
� ������ ������



U. Kierczak, J. Janota, Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie-Sport-Rekreacja. Gimnazjum, Kraków 2011 

ISBN: 978-83-7587-843-1, © by Oficyna Wydawnicza „Impuls” 2009 

• •

ęć

© Copyright by Oł cyna Wydawnicza ĽImpuls”, Kraków 2009

Recenzent:
prof. WSEWS dr Czes•awa Tukiendorf

Redakcja wydawniczaġ
Zuzanna Bochenek

Projekt okładkiġ
Andrzej Augusty/ski

ISBN 978-83-7587-843-1

Oł cyna Wydawnicza ĽImpuls”
30-619 Kraków, ul. Turniejowa 59/5

tel. Ġ12) 422-41-80, fax Ġ12) 422-59-47
www.impulsoł cyna.com.pl, e-mailġ impulsĤimpulsoł cyna.com.pl

Wydanie II, Kraków 2011



U. Kierczak, J. Janota, Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie-Sport-Rekreacja. Gimnazjum, Kraków 2011 

ISBN: 978-83-7587-843-1, © by Oficyna Wydawnicza „Impuls” 2009 

SPIS TREąCI

WPROWADZENIE  ...........................................................................................................................................................................   7

PROgRAm WychOWANIA fIZycZNEgO • gImNAZjum  ................................................................................................   9

DIAgNOZA I PROgNOZA  ............................................................................................................................................................  53

Wstčp  ............................................................................................................................................................................................  53
Diagnoza stanu zdrowia i rozwoju izycznego  ......................................................................................................................  55
Diagnoza sprawnoĤci izycznej  ................................................................................................................................................  57
Diagnoza posiadanych umiejčtnoĤci i wiadomoĤci  ..............................................................................................................  58
Diagnoza rozwoju emocjonalno-społecznego  ........................................................................................................................  63

SZCZEGÓŁOWE ROcZNE PLANy PRAcy  ..............................................................................................................................  65

Uwagi organizacyjne  .................................................................................................................................................................  67
Szczegółowy roczny plan pracy nauczyciela wychowania izycznego w klasie I gimnazjum...  ...................................  69
Szczegółowy roczny plan pracy nauczyciela wychowania izycznego w klasie II gimnazjum...  ..................................  83
Szczegółowy roczny plan pracy nauczyciela wychowania izycznego w klasie III gimnazjum...  .................................  96

PROPOZYCJE ZAJČĆ W RAMACH FAKULTETÓW  ................................................................................................................ 109

Fakultety sportowe  .................................................................................................................................................................... 110
Plan realizacji zajčć fakultetu sportowego – narciarstwo biegowe  ..................................................................................... 111



U. Kierczak, J. Janota, Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie-Sport-Rekreacja. Gimnazjum, Kraków 2011 

ISBN: 978-83-7587-843-1, © by Oficyna Wydawnicza „Impuls” 2009 

6 SPIS TREąCI

Plan realizacji zajčć fakultetu sportowego – piłka siatkowa  ................................................................................................ 119
Fakultet turystyczny  .................................................................................................................................................................. 125
Fakultet rekreacyjny  ................................................................................................................................................................... 132

 
OcENIANIE  ...................................................................................................................................................................................... 141

Wstčp  ............................................................................................................................................................................................ 141
Zasady oceniania. Przedmiotowe zasady oceniania z wychowania izycznego w gimnazjum…  ................................. 144
Samoocena  ................................................................................................................................................................................... 182

EWALuAcjA  .................................................................................................................................................................................... 187

Ewaluacja jednostek lekcyjnych  ............................................................................................................................................... 188
Ewaluacja programu nauczania  ............................................................................................................................................... 192

WYKAZ PODSTAWOWYCH DOKUMENTÓW PRAWNYCH…  ........................................................................................... 203

OBOWIćZKOWE DOKUMENTY WEWNćTRZSZKOLNE  ..................................................................................................... 207

BIBLIOgRAfIA  ................................................................................................................................................................................. 209



U. Kierczak, J. Janota, Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie-Sport-Rekreacja. Gimnazjum, Kraków 2011 

ISBN: 978-83-7587-843-1, © by Oficyna Wydawnicza „Impuls” 2009 

WPROWADZENIE

Wprowadzone zmiany wymuszajĈ dostosowanie obo-
wiĈzujĈcych programów nauczania do aktualnych treĤci 
podstawy programowej. Z kolei zmiany w ustawie o sys-
temie oĤwiaty – ustawa z dnia 19 marca 2009 r. o zmianie 

ustawy o systemie oĤwiaty oraz o zmianie niektórych 
innych ustaw (Dz. U. Nr 56, poz. 458 z dnia 7 kwietnia 
2009 r.) – nakładajĈ na dyrektorów szkół obowiĈzek do-
puszczenia programów zgodnych z nowĈ podstawĈ pro-
gramowĈ do uİytku szkolnego. Juİ nie minister edukacji, 
a dyrektor szkoły decyduje o dopuszczeniu programu do 
realizacji. Nauczyciel moİe stać sič autorem programu lub 
skorzystać z programów opracowanych przez innych. Zda-
jĈc sobie sprawč z tego, iİ wielu nauczycieli, szczególnie 
z małym staİem pracy, nie jest przygotowanych do tworze-
nia programów autorskich, proponujemy program „Zdro-
wie • Sport • Rekreacja”. Jest on czčĤciĈ kompleksowej 
koncepcji kształcenia w zakresie wychowania izycznego 
dla wszystkich etapów edukacyjnych. Obligatoryjne treĤci 
tego programu, zgodne z podstawĈ programowĈ, zostały 

Zmiana podstawy programowej, wprowadzona do gim-
nazjum 1 wrzeĤnia 2009 r., uszczegóławia treĤci nauczania 
przedstawione jako wymagania szczegółowe w zakresie 
wychowania izycznego. 

Podstawa programowa okreĤla siedem głównych działów 
kształcenia: 
1. Diagnoza sprawnoĤci i aktywnoĤci izycznej oraz rozwo-

ju izycznego.
2. Trening zdrowotny.
3. Sporty całego İycia i wypoczynek.
4. Bezpieczna aktywnoĤć izyczna i higiena osobista.
5. Sport.
6. Taniec.
7. Edukacja zdrowotna.

Tak posegregowane treĤci nauczania pozwalajĈ nauczycie-
lowi na precyzyjne zaplanowanie swojej pracy i jednoczeĤnie 
sĈ czytelnĈ prognozĈ podejmowanych działaę w zakresie 
edukacji izycznej.
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uzupełnione o treĤci fakultatywne, moİliwe do realizacji 
w zaleİnoĤci od warunków Ĥrodowiskowych i bazy mate-
rialnej. W celu ułatwienia pracy nauczycielom stworzona 
została jednoczeĤnie obudowa dydaktyczna, która zawiera 
plany pracy, przedmiotowy system oceniania, jak równieİ 
przykłady form diagnozy i ewaluacji działaę w zakresie 
wychowania izycznego. 

Kaİdy nauczyciel powinien w swej pracy wykazać sič 
innowacyjnoĤciĈ, zaangaİowaniem, samodzielnoĤciĈ i twór-
czym podejĤciem do załoİeę programowych. Praktyczne 
wykorzystanie umiejčtnoĤci i wiadomoĤci dydaktyczno-wy-
chowawczych powinno zaowocować samodzielnie opraco-
wanymi materiałami, w tym takİe własnymi programami 
nauczania. Dlatego proponowany materiał naleİy trakto-

wać jako wskazówki i propozycje ułatwiajĈce tworzenie 
własnych dokumentów pracy, a nie gotowe przepisy dzia-
łania.

Prezentowane w poradniku materiały to rezultat własnej 
pracy autorów nad doskonaleniem warsztatu pedagogicz-
nego. W koęcowej czčĤci zamieszczono wykaz aktualnych 
dokumentów prawnych, których znajomoĤć dla nauczycie-
la wychowania izycznego wydaje sič niezbčdna.

Mamy nadziejč, İe pozycja ta, chociaİ w niewielkim 
stopniu, ułatwi nauczycielom wychowania izycznego reali-
zowanie zadaę dydaktyczno-wychowawczych i organizacyj-
nych w zakresie prowadzenia podstawowej dokumentacji 
pracy.

Autorzy



U. Kierczak, J. Janota, Koncepcja edukacji fizycznej. Zdrowie-Sport-Rekreacja. Gimnazjum, Kraków 2011 

ISBN: 978-83-7587-843-1, © by Oficyna Wydawnicza „Impuls” 2009 

PROGRAM WYChOWANIA FIZYCZNEGO • GIMNAZJUM

Autorġ Urszula Kierczak

Załoİenia wstčpne:
1. Program jest czčĤciĈ ogólnej koncepcji kształcenia w za-

kresie wychowania izycznego dla wszystkich etapów 
kształcenia.

2. Program stanowi opis sposobu realizacji zadaę edukacyj-
nych ustalonych w podstawie programowej kształcenia 
ogólnego.

3. W programie zawarte zostały propozycje zadaę dodatko-
wych, w tym propozycje treĤci fakultatywnych.

ZDROWIE • SPORT • REKREACJA 
Koncepcja wychowania łzycznego dla wszystkich etapów edukacyjnych

4. Program powinien sič stać inspiracjĈ dla nauczycieli 
wychowania izycznego do samodzielnych poszukiwaę 
zarówno w zakresie sposobów realizacji celów, jak i syste-
matycznego uzupełniania oraz dostosowywania treĤci do 
moİliwoĤci, potrzeb, inwencji i zainteresowaę uczniów. 

5. Nauczyciele wychowania izycznego powinni modyi-
kować program w zaleİnoĤci od uwarunkowaę Ĥrodo-
wiskowych i posiadanej bazy materialno-dydaktycznej 
z zachowaniem treĤci okreĤlonych w podstawie progra-
mowej. 
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Wychowanie izyczne, według nowej podstawy programo-
wej, to nie tylko działania zmierzajĈce do poprawy sprawnoĤci 
izycznej, to przede wszystkim wdraİanie do troski o zdrowie 
izyczne, psychiczne i społeczne oraz przygotowanie do ak-
tywnego uczestnictwa w kulturze izycznej. 

Dla wychowania izycznego podstawĈ działania jest 
wiedza naukowa, której Įródła stanowiĈ teoria i metody-
ka kultury izycznej oraz osiĈgničcia nauk przyrodniczych 
i społecznych. ZmieniajĈce sič na przestrzeni lat teoretyczne 
podejĤcie do wychowania izycznego obejmowało na poczĈt-
ku jedynie kształtowanie ciała (ćwiczenia cielesne), nastčpnie 
wychowanie przez ćwiczenia ciała, współczeĤnie zaĤ mamy 
do czynienia z koncepcjĈ wychowania w trosce o ciało.

Program w swoich załoİeniach teoretycznych jest zgod-
ny z podstawowymi tendencjami rozwoju szkolnej edukacji 
izycznej. StanowiĈ je przede wszystkim:
• Wychowanie zdrowotne – rozumiane jako troska o zdro-

wie, dbałoĤć i poszanowanie swojego ciała, kształtowanie 
zdrowego stylu İycia. Ukazywanie szkodliwoĤci uİy-
wek, kształtowanie odpowiedzialnoĤci za zdrowie swoje 
i innych, postaw asertywnych, umiejčtnoĤci obrony wła-
snego zdania i przeciwstawienia sič naciskom. 

• Wychowanie dla przyszłoĤci, wychowanie do rekrea- 
cji – wytworzenie nawyku uprawiania róİnych form 
rekreacji ruchowej i sportu w czasie wolnym. Wy-
kształcenie potrzeby ruchu i czynnego wypoczynku, 

które niosĈ przyjemne przeİycia, zadowolenie i radoĤć.  
Rozwijanie zainteresowaę, przekonaę i pozytywnych po-
staw wobec szeroko rozumianego uczestnictwa w kulturze 
izycznej.

• Autoedukacja – stopniowe zastčpowanie kontroli samo-
kontrolĈ, oceny – samoocenĈ. Poszerzanie udziału ucznia 
w samodzielnym podejmowaniu działaę, uĤwiadamianie 
współodpowiedzialnoĤci za efekty kształcenia i współ-
tworzenie zajčć. Kształcenie umiejčtnoĤci oceny własnej 
sprawnoĤci izycznej i przebiegu rozwoju izycznego.

• Indywidualizacja – dostrzeganie indywidualnych i zróİ-
nicowanych potrzeb oraz właĤciwoĤci psychoizycznych 
uczniów. Indywidualizacja prowadzonych zajčć, stoso-
wanie metod twórczych, uwzglčdniajĈcych predyspozycje 
i uzdolnienia wychowanków.

• Humanizacja – człowiek jest najwyİszym dobrem. 
Uczeę jest podmiotem, a nie przedmiotem działaę, jest 
osobĈ, która posiada prawo do wyraİania własnych 
poglĈdów. Nauczyciel swoim przykładem, profesjonali-
zmem w działaniu powinien ukazać uczniom Ĥwiat war-
toĤci kultury izycznej. Uczeę, identyikujĈc sič z tymi 
wartoĤciami, powinien chcieć aktywnie i kreatywnie po-
dejmować wysiłek izyczny. Moİna wymusić obecnoĤć 
uczniów na zajčciach, ale nie ich zaangaİowanie.

• Intelektualizacja – uczestnik lekcji powinien posiadać 
ĤwiadomoĤć uczestnictwa, powinien wiedzieć, po co 

Uwagi wstępne
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ćwiczy, jakie sĈ korzyĤci z podejmowanego wysiłku. 
Wiedza powinna sič stać podstawĈ działania. Wychowa-
nie izyczne powinno umoİliwić uczniowi zrozumienie 
siebie i swoich potrzeb.

• Holizm – jednoĤć procesu edukacyjnego we wszystkich 
dziedzinach, spójnoĤć nauczania i wychowania. Rozwija-
nie ogólnej kultury człowieka i jego pełnej osobowoĤci. 

Uczeę w trakcie edukacji izycznej powinien być wpro-
wadzany w Ĥwiat kultury izycznej w obszarach: 
– kultury współzawodnictwa – zasad czystej i uczciwej 

rywalizacji, równoĤci szans dla wszystkich;

– kultury kibicowania – właĤciwego zachowania sič na try-
bunach sportowych zarówno w sytuacji zwycičstwa, jak 
i poraİki swoich faworytów;

– kultury sčdziowania – sprawiedliwej, uczciwej, rzetelnej 
i obiektywnej oceny wyników.

Zajčcia wychowania izycznego powinny takİe za-
wierać załoİenia edukacji olimpijskiej według pedagogiki 
sportowej Pierre’a de Coubertina i kształtować takie war-
toĤci moralne, jak: uczciwoĤć, odwaga, lojalnoĤć, współ-
praca w zespole, przestrzeganie obowiĈzujĈcych norm, 
przepisów i reguł.
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Cel główny realizacji zajęć wychowania łzycznego w programie ĽZdrowie • Sport • Rekreacja. Gimnazjum”

Wdraİanie do dbałoĤci o sprawnoĤć izycznĈ i prawidłowy 
rozwój, do troski o zdrowie swoje i innych. Przygotowanie do 
aktywnego uczestnictwa w kulturze izycznej.

Wymagania ogólne:
1. Nabycie umiejčtnoĤci oceny własnej sprawnoĤci izycznej 

i przebiegu rozwoju izycznego.
2. Zrozumienie i akceptacja zmian zwiĈzanych z dojrzewa-

niem izycznym i psychicznym.
3. UĤwiadomienie zaleİnoĤci zdrowia od aktywnoĤci i-

zycznej.
4. Rozwijanie zachowaę prozdrowotnych, kształcenie umie-

jčtnoĤci dbania o zdrowie swoje i innych.

5. Przygotowanie do udziału w róİnych formach aktywnoĤci 
sportowo-rekreacyjnej.

Dla poszczególnych wymagaę ogólnych dobrane zosta-
ły szczegółowe wymagania edukacyjne zgodne z treĤciami 
podstawy programowej wychowania izycznego. Wiado-
moĤci i umiejčtnoĤci, które uczeę zdobywa, opisane sĈ jako 
efekty kształcenia. Materiał nauczania został podzielony 
na moduły, zgodnie z propozycjami w podstawie progra-
mowej. Podstawowe treĤci nauczania przewidziane sĈ 
do realizacji w wymiarze czterech godzin dydaktycznych 
w tygodniu z jednoczesnĈ moİliwoĤciĈ rozbudowania zajčć 
o treĤci zajčć fakultatywnych.
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JAKI JESTEM? CO POTRAFIę?
Diagnoza sprawnoĆci i aktywnoĆci łzycznej oraz rozwoju łzycznego

Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania – 

szczegółowe wymagania edukacyjne

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji

postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Nabycie umiejęt-
noĆci samooceny 
i samokontroli 
aktywnoĆci 
łzycznej, rozwoju 
łzycznego, spraw-
noĆci i umiejętno-
Ćci ruchowych.
UĆwiadomienie 
zmian łzycznych 
zachodzących 
w okresie 
dojrzewania i ich 
związku z aktyw-
noĆcią łzyczną.
Zrozumienie 

powodów i sensu 
starań o zdrowie 
własne i innych, 
w tym przestrze- 
ganie zasad 
prawidłowego 
odĚywiania się.
Planowanie 
rozwoju własnej 
sprawnoĆci 
łzycznej.

Analiza poziomu własnego udziału w kulturze łzycznej.
Samoocena i obserwacja rozwoju łzycznego Ġpomiary wysokoĆci 
i cięĚaru ciała, obwodów mięĆni ud, podudzia i ramion). 
Samokontrola i samoocena umiejętnoĆci ruchowych Ġutylitarnych, 
rekreacyjnych i sportowych).
Samokontrola i samoocena sprawnoĆci łzycznej i wydolnoĆci 
organizmu wybranym testem sprawnoĆci.
Ćwiczenia i działania wpływające na sprawnoĆć łzyczną 
i wydolnoĆć organizmu.
Ćwiczenia gimnastyczne kształtujące wytrzymałoĆć, siłę 
i gibkoĆć.
Ćwiczenia gimnastyczneġ w podporach i zwisach, z pokonywa-
niem oporu własnego ciała lub cięĚaru współćwiczącego.
Cechy prawidłowej postawy ciała, samoocena i kontrola własnej 
sylwetki.
Wady postawy ciała, przyczyny ich powstawania.
Ćwiczenia korekcyjno-wyrównawcze.
Zmiany łzyczne w organizmie związane z okresem dojrzewania.
Szczególne znaczenie aktywnoĆci ruchowej w okresie dojrzewa-
nia.
Odpowiednia masa ciała jako wynik właĆciwie dobranej diety 
i aktywnoĆci ruchowej.
OkreĆlenie wskaĘnika wagowo-wzrostowego ĠBMI).
Składniki pokarmowe i ich rola.
Zasady prawidłowego odĚywiania a rozwój łzyczny.
Trening w siłowni, szkodliwe działanie sterydów na organizm.

Wykazuje troskę 
o zachowanie 
prawidłowej 
postawy ciała. 
Rozumie potrzebę 
dbania o własną 
sprawnoĆć 
łzyczną.
Stosuje właĆciwą 
dietę. 
Jest przeciwnikiem 
stosowania 
sterydów i Ćrodków 
dopingujących.

Potrał ocenić swój 
poziom aktywnoĆci 
łzycznej.
Umie ocenić swój 
rozwój łzyczny 
i zna sposoby jego 
kształtowania.
Potrał dokonać sa-
mooceny i kontroli 
swoich umiejętno-
Ćci ruchowych.
Stosuje autokorektę 
postawy.
Potrał dobrać i wy-
konać ćwiczenia 
korygujące wady 
postawy i przeciw-
działające im.
Potrał ułoĚyć 
odpowiedni dla 
siebie jadłospis.

Wie, jak wysiłek 

łzyczny wpływa 

na rozwój i funk- 
cjonowanie orga- 
nizmu oraz jakie 

ćwiczenia wspo- 
magają prawidłowy 
rozwój sylwetki 
i zapobiegają 
zniekształceniom.
Wie, jakie zmiany 
łzyczne i psychicz-
ne zachodzą w or-
ganizmie w okresie 
dojrzewania.
Zna cechy prawid- 
łowej postawy 
ciała, wie, jakie są 
najczęstsze wady 
postawy i przyczyny 
ich powstawania.
Wie, jak rozwijać 
sprawnoĆć morfo- 
funkcjonalną wła-
snego organizmu. 
Wie, jakie dobrać 
ćwiczenia kształtu-
jące i doskonalące 
okreĆlone zdolnoĆci 
ruchowe.

Do wyboruġ test 
Coopera dla dzieci, 
EUROFIT, Indeks 
SprawnoĆci Fizycz-
nej K. Zuchory lub 
inne.
Diagnoza 

minimum dwa 
razy w ciągu roku 
szkolnego.
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KSZTAŁTUJę SIEBIE I SWOJE CIAŁO

Trening zdrowotny

Cele kształcenia –  
wymagania ogólne

TreĆci nauczania – 

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia –
przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji

postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Zrozumienie 

związku aktyw-
noĆci łzycznej ze 
zdrowiem.
Kształtowanie 
sprawnoĆci 
kondycyjnej, 
koordynacyjnej 
i morfofunkcjo-
nalnej. 
Rozwijanie 
motywacji do 
podejmowania 
samodzielnych 
działań na rzecz 
harmonijnego roz-
woju łzycznego.
Rozwijanie 
wytrwałoĆci 
w dąĚeniu do 
celu, kształtowanie 
ambicji.

Zasady bezpieczeństwa i higieny wypoczynku w czasie wolnym, 
wypoczynek czynny i bierny.
Znaczenie wysiłku łzycznego dla prawidłowego funkcjonowania 
organizmu.
SPRAWNOąĆ KONDyCyJNAġ
Gry i ćwiczenia bieĚne z przyborami i bez.
Gry ruchowe z mocowaniem, przeciąganiem, przepychaniem, 
przenoszeniem współćwiczącego.
RóĚnorodne formy ruchu z pokonywaniem cięĚaru własnego 
ciała i oporowaniem przez współćwiczącego.
Bieg krótki i starty z róĚnych pozycji. Biegi z przyspieszeniem.
Sztafety z elementami współzawodnictwa.
Ćwiczenia z elementami stretchingu.
Ćwiczenia z piłkami lekarskimi.
Podpory, rzuty, dĘwiganie, wspinanie, zwisy.
Wieloskoki. Skoki przez przyrządy typowe i nietypowe indywidu-
alnie i z współpartnerem.
Skoki dosięĚne z miejsca i z rozbiegu.
Pokonywanie przeszkód skokiem w dal i wzwyĚ.
Ćwiczenia akrobatyczne.
Atletyka terenowa i zabawy biegowe.
Biegi przełajowe. Marszobiegi. Cross.
Aerobik. Ćwiczenia na siłowni.
Gry zespołowe.
Sporty walki.

Nie stosuje 
sterydów 
i Ěadnych Ćrodków 
dopingujących.
Chętnie uczest-
niczy w grach 
i zabawach 
z wykorzysta-
niem własnych 
umiejętnoĆci 
motorycznych.
Doskonali własną 
sprawnoĆć łzycz-
ną i ruchową. 
Zna wartoĆć ruchu 
w terenie, rozumie 
potrzebę hartowa-
nia organizmu. 
Jest wytrwały 
w dąĚeniu do celu.
PoraĚkę traktuje 
jako mobilizację 
do zwiększenia 
wysiłku.

Potrał wskazać 
korzyĆci płynące 
z aktywnoĆci ł-
zycznej w terenie.
Potrał samodziel-
nie przygotować 
i przeprowadzić 
rozgrzewkę 
dostosowaną do 
planowanych 
zajęć.
Umie opracować 
i zademonstrować 
zestaw ćwiczeń 
kształtujących 
wybrane zdolnoĆci 
motoryczne, 
okreĆlone partie 
mięĆni, korygujące 
postawę.
Potrał zaplanować 
i wykonać prosty 
układ gimna-
styczny, wybrać 
i pokonać trasę 
crossu.

Wie, jakie 
zmiany zachodzą 
w organizmie 
podczas wysiłku 
łzycznego, 
jakie korzyĆci dla 
zdrowia wynikają 
z róĚnych form 
aktywnoĆci 
łzycznej.
Zna róĚnice po-
między wypoczyn-
kiem czynnym 
i biernym, 
pracą umysłową 
i łzyczną.
Wie, jakie gry, 
ćwiczenia i zaba-
wy kształtują po-
szczególne zdol-
noĆci motoryczne 
i jak wpływają na 
funkcjonowanie 
organizmu.

Jak najczęĆciej 
prowadzić zajęcia 
w terenie. 
W czasie zajęć 

przekazywać 
elementy wiedzy 
o regionie.
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SPRAWNOąĆ KOORDyNACyJNAġ
Ćwiczenia i gry kształtujące orientację i szybkoĆć reakcji.
Zmiany pozycji ciała i kierunku poruszania się na sygnały 
wzrokowo-dĘwiękowe.
Chwytanie i podrzucanie kilku przedmiotów jednoczeĆnie.
Gry i zabawy szybkoĆciowo-zwinnoĆciowe.
Kontrolowanie ułoĚenia ciała w przestrzeni Ġprzewroty, łączenie 
przewrotów, przerzuty bokiem, przetaczanie, stanie na rękach). 
Tory przeszkód.
Elementy gier zespołowych.
Gry terenowe, biegi na orientację. 
Równowaga, ćwiczenia na przyrządach równowaĚnych.
Ćwiczenia kształtujące umiejętnoĆć działania na róĚnych 
płaszczyznach. 
Ćwiczenia kształtujące umiejętnoĆć działania na róĚnym 
podłoĚu.
Jazda na łyĚwach, nartach, wrotkach, rowerze.
SPRAWNOąĆ MORFOFUNKCJONALNAġ
Ćwiczenia, gry i zabawy rozwijające wydolnoĆć układów 
krąĚenia i oddychania.
Ćwiczenia gry i zabawy rozwijające, wzmacniające 

i korygujące układ ruchu.

Umie wykorzystać 
warunki naturalne 
do uprawiania 
sportu. 
Potrał samodziel-
nie przygotować 
zadania sprawno-
Ćciowe dostoso-
wane do własnej 
wydolnoĆci. 
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BAWMy SIę RUCHEM

Sporty całego Ěycia i wypoczynek

Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania –  

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji
postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Przygotowanie do 
wszechstronnego 
uczestnictwa w kul-
turze łzycznej. 
WdraĚanie do 
aktywnego wypo- 
czynku, podnosze- 
nie aktywnoĆci 
ruchowej poprzez 
róĚnego rodzaju 
formy rekreacji, 
turystyki i współ-
zawodnictwa 
sportowego.
Rozwijanie aktyw-
noĆci ruchowej 
poprzez zajęcia 
w wodzie. 
Kształtowanie 
i podnoszenie 
odpornoĆci 
organizmu poprzez 

zajęcia ruchowe na 
ĆwieĚym powietrzu. 
Zasady kultury 
kibicowania i do-
pingowania swoich 
faworytów – 

Ľkulturalny kibic”.

Walory sportowe i rekreacyjne wybranych dyscyplin sportowych.
PŁyWANIEġ
Pływanie wybranym stylem na piersiach i grzbiecie Ġminimum 
25 m).
Pływanie pod wodą dowolnym sposobem na krótkim odcinku. 
Nurkowanie pionowe do 2 m głębokoĆci.
Skoki na nogi i na głowę z róĚnych wysokoĆci.
Przygotowanie do zdobycia karty pływackiej.
Zabawy z elementami gry w piłkę wodną i z elementami pływa-
nia synchronicznego. 
Praktyczne zasady bezpieczeństwa w czasie zajęć nad wodą 

i w wodzie, zasady bezpiecznego korzystania ze sprzętu pływają-
cego.
Elementy ratownictwa, udzielanie pierwszej pomocy tonącemu.
SANECZKARSTWOġ 
Zjazd na wprost i w skos stoku, kierowanie, hamowanie, zjazd 
slalomem z podnoszeniem przedmiotów, wyĆcigi. 
NARCIARSTWO BIEGOWE I ZJAZDOWEġ 
Dostosowanie kroków biegowych do ukształtowania terenu, 
zjazd na wprost i w skos stoku ze zmianą prędkoĆci, jazda 
slalomem, indywidualny dobór sprzętu narciarskiego.
ŁyęWIARSTWOġ
Jazda w przód i po kole, przekładanka przodem i tyłem, slalom, 
zatrzymanie róĚnymi sposobami. 
Elementy hokeja, elementy jazdy łgurowej.
Gry i zabawy z zastosowaniem elementów techniki jazdy na 
sankach, łyĚwach i nartach.
Zasady bezpieczeństwa w czasie zajęć na Ćniegu i lodzie.

Aktywnie uczestni-
czy we wszelkich 
zajęciach rucho- 
wych.
Wykazuje inicja- 
tywę w organi-
zowaniu imprez 
rekreacyjnych 
i sportowych dla 
rówieĆników.
Podczas zajęć 
ruchowych stosuje 
zasady zachowa-
nia zapewniające 
bezpieczeństwo 
sobie i innym. 
Podejmuje 
właĆciwe decyzje 
w przypadku za-
groĚenia zdrowia 
lub Ěycia.
Jest Ćwiadomy 
potrzeby czynnego 
wypoczynku 
na ĆwieĚym 
powietrzu.
Uczestniczy 
w pozalekcyjnych
działaniach

Przepływa wybra-
nym przez siebie 
stylem dystans 
o 25 m dłuĚszy niĚ 
wstępna diagnoza. 
Nurkuje, podno-
sząc z dna róĚno-
rodne przedmioty. 
Potrał udzielić 
pierwszej pomocy 
tonącemu.
Ma opanowane 
podstawowe ele-
menty wybranych 
dyscyplin sporto-
wych w stopniu 
umoĚliwiającym 
wykorzystanie je 
w rekreacji.
Potrał zapro- 
ponować i zor- 
ganizować dla 
siebie i swoich 
rówieĆników 
róĚnorodne bez-
pieczne wycieczki, 
gry i zabawy 
rekreacyjne.
Potrał wykorzystać

Wie, jaki hartujący 
wpływ na orga-
nizm ma woda 
i słońce. 
Wie, jak zajęcia 
na ĆwieĚym po-
wietrzu wpływają 
na hartowanie 
organizmu.
Zna i stosuje 
zasady bezpie-
czeństwa w czasie 
wszystkich form 
aktywnoĆci 
łzycznej. 
Wie, w jaki sposób 
się zrelaksować 
po męczącej pracy 
umysłowej.
Zna wartoĆć czyn-
nego wypoczynku.
Wie, jak aktywnoĆć 
ruchowa wpływa
na funkcjonowanie 
organizmu.
Zna podstawowe
reguły organizo-
wania i prze-
prowadzania

TreĆci dostosować 
do posiadanego 
sprzętu i warun-
ków naturalnych. 
Jak najwięcej 
zajęć organizować 
na ĆwieĚym 
powietrzu. Wyko-
rzystać warunki 
najbliĚszej okolicy 
do uprawiania 
sportu i rekreacji. 
We wszystkie 
działania rekre-
acyjne włączać 
rodziców zarówno 
w roli współor-
ganizatorów, jak 
i współuczestni-
ków.
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TENIS ZIEMNy I STOŁOWyġ 
SprawnoĆć technicznaġ sylwetka, chwyt rakiety, praca nóg. 
Uderzeniaġ bekhend, forhend, lob, półwolej, return, serwis, 
smecz, wolej. 
SprawnoĆć taktycznaġ plan gry, gra pojedyncza, gra podwójna, 
gra mieszana, formacje taktyczne, rytm gry, zachowania taktycz-
ne, skutecznoĆć.
Przepisy gry i sędziowanie, zasady organizacji turniejów 
i rozgrywek.
ZESPOŁOWE GRy SPORTOWEġ 
Piłka siatkowa, koszykowa, noĚna i ręczna.
Zabawowe formy nauczania podstawowych elementów techniki 
i taktyki w grach zespołowych. 
Gra szkolna i właĆciwa.
Wykorzystanie w grze poznanych elementów techniki i taktyki.
Przepisy zespołowych gier sportowych. 
Pełnienie ról organizatora, sędziego, zawodnika i kibica w zespo-
łowych grach sportowych. 
Zasada fair play, uczciwa rywalizacja. 
Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytów.
Kluby sportowe, zawodnicy, rozgrywki w regionie, Polsce 
i Ćwiecie.
RELAKS, WyPOCZyNEKġ 
Wycieczki terenowe na rowerach. SprawnoĆć techniczna roweru. 
Przepisy ruchu drogowego.
Zabawy i gry na wrotkach.
Gry i zabawy rekreacyjne jako sposób wypoczynku i relaksu. 
ącieĚka zdrowia.
Rekreacja psychiczna jako jeden z elementów racjonalnego 
wypoczynku.
Relaks, czyli chwila codziennego wypoczynku. Techniki relak-
sacyjne. MasaĚ, technika automasaĚu. Akupresura. Gimnastyka 
oddechowa.
Formy wypoczynku w czasie wakacji. 
Walory sportowe i rekreacyjne własnego regionu.

rekreacyjnych 
organizowanych 
przez szkołę.
Wykazuje się 
stałą aktywnoĆcią 
łzyczną w czasie 
wolnym Ġrekre-
acyjną, sportową, 
turystyczną).
Dba o swoje ciało 
i zdrowie. 
Rozumie sprzecz-
noĆć pomiędzy 
uprawianiem 
sportu a uzaleĚnie-
niami.

walory rekreacyj-
ne i sportowe 
najbliĚszej okolicy 
do organizowania 
dla siebie i innych 
wypoczynku 
czynnego.

róĚnorodnych form 
aktywnoĆci rucho-
wej o charakterze 
rekreacyjnym.
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Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania – 

szczegółowe wymagania edukacyjne

Efekty kształcenia –  
przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji

postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

ĆWICZENIA W TERENIE Ġmarsze na orientację, podchody, patrolowa-
nie, zwiady, tropienieĢ okreĆlanie stron Ćwiata według słońca 
i zegarkaĢ okreĆlanie azymutuĢ orientowanie i czytanie mapy 
turystycznejĢ marsz ulicami miasta wyznaczoną trasą, marsz we-
dług szkicu terenowegoĢ zawody w ocenie odległoĆciĢ obserwacja 
Ćrodowiska).

Sporty całego Ěycia i wypoczynek, cd.
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RUCH TO ZDROWIE

Bezpieczna aktywnoĆć łzyczna i higiena osobista

Cele kształcenia –  
wymagania ogólne

TreĆci nauczania –  
szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia –  
przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji

postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Wykształcenie 
umiejętnoĆci oso-
bistych i społecz-
nych sprzyjających 
zdrowiu i bezpie-
czeństwu.
Utrwalanie pod-
stawowych zasad 
bezpiecznego 
uprawiania sportu 

i rekreacji.
Rozwijanie 
tęĚyzny łzycznej.
Kształtowanie 
właĆciwej sylwetki 
i ogólnej spraw-
noĆci poprzez 
gimnastykę 
podstawową 

i artystyczną.

Organizacja i bezpieczeństwo w trakcie wszelkich zajęć 
ruchowych.
Bezpieczne korzystanie ze sprzętu sportowego, regulaminy 
korzystania z obiektów sportowych.
WłaĆciwe przygotowanie do zajęć ruchowych Ġubiór, rozgrzew-
ka, wybór bezpiecznego miejsca).
Wypadki i urazy w czasie zajęć ruchowych, zasady zachowania 
się podczas nagłych wypadków, udzielanie pierwszej pomocy. 
Czy sport zawsze jest zdrowy? ZagroĚenia związane z uprawia-
niem niektórych dyscyplin sportu.
Ćwiczenia na Ćciance wspinaczkowej.
Zdrowe nawyki. Wykorzystanie w Ěyciu codziennym praw 
ergonometrii.
Zmiany zachodzące w organizmie w okresie dojrzewania ze 
szczególnym uwzględnieniem zasad higieny.
Wskazania i przeciwwskazania do uprawiania sportu i rekreacji 
w okresie dojrzewania. 
Samodyscyplina, asekuracja i samoasekuracja.
Przepisy ruchu drogowego i bezpieczny udział w ruchu 
drogowym.
Gimnastyka poranna, ćwiczenia Ćródlekcyjne i międzylekcyjne.
Ćwiczenia kształtujące indywidualne, z partnerem, z przyborem 
i bez.
Ćwiczenia równowaĚne wolne i na przyrządach ĠwejĆcia, zejĆcia, 
zeskoki, biegi).
Przewroty w przód z marszu i biegu oraz przez niskie przeszko-
dy, łączenie przewrotów.
Przewrót w tył ze stania do rozkroku.

Prowadzi higie-
niczny i zdrowy 
tryb Ěycia.
Unika sytuacji 
zagraĚających 
zdrowiu i Ěyciu. 
W Ěyciu codzien-
nym stosuje prawa 
ergonometrii.
Dostrzega groĚące 
niebezpieczeń-
stwo, zapewnia 
bezpieczeństwo 
sobie i innym.
Stosuje samokon-
trolę i samoocenę 
w czasie ćwiczeń. 
W bezpieczny 
sposób organizuje 
dla siebie i innych 
wszelkie zajęcia 
ruchowe.
Aktywnie uczest-
niczy w zajęciach 
gimnastycznych, 
rzetelnie wykonuje 
wszystkie ćwi-
czenia.

Potrał bezpiecz- 
nie się zacho-
wać w czasie 
zajęć szkolnych 
i w czasie wypo-
czynku w róĚnych 
Ćrodowiskach.
Umie udzielić 
pierwszej pomocy 
i właĆciwie 
się zachować 
w sytuacjach 
zagraĚających 
Ěyciu i zdrowiu.
Potrał samo-
dzielnie ułoĚyć 
dostosowane do 
własnych moĚ-
liwoĆci zestawy 
ćwiczeń gimna-
styki porannej 
i relaksującej.

Wie, jakie są 
przyczyny oraz 

okolicznoĆci wy-
padków i urazów 
w czasie zajęć 
ruchowych.
Zna zasady 
bezpiecznego 
organizowania 
wszelkich zajęć 
ruchowych.
Wie, jakie zagro-
Ěenia wynikają 
z uprawiania nie-
których dyscyplin 
sportowych. 
Zna i stosuje 
zasady higieny 
związane ze 
zmianami zacho-
dzącymi w okresie 
dojrzewania.

Cele kształcenia 
tego działu 
powinny być 
realizowane na 
kaĚdych zajęciach.
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Cele kształcenia –  
wymagania ogólne

TreĆci nauczania –  
szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia –  
przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji

postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Ćwiczenia równowaĚne wolne i na przyrządach typowych 
i nietypowych.
Zwisy, wymyki i odmyki na drąĚkach.
Przemachy okroczne na niskich przyrządach.
Stanie na rękach, przerzut bokiem, stanie na głowie.
Skoki kuczne, zawrotne i rozkroczne na przyrządach typowych 
i nietypowych. 
Proste ćwiczenia zwinnoĆciowo-akrobatyczne Ġpiramidy dwójko-
we lub trójkowe).
Wspinanie po linie zgodnie z indywidualnymi moĚliwoĆciami.
Elementy gimnastyki artystycznej.
Proste układy gimnastyczne, samodzielne tworzenie układów 
ćwiczeń z przyborem lub bez. 
Samoasekuracja i samokontrola w czasie ćwiczeń.
Literatura związana z rozwojem łzycznym, zdrowiem i aktywno-
Ćcią ruchową.

Bezpieczna aktywnoĆć łzyczna i higiena osobista, cd.
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UCZCIWA RyWALIZACJA

Sport

Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania –  

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji
postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Wykształcenie 
umiejętnoĆci orga-
nizacji i przeprowa-
dzania rozgrywek 
sportowych. 
Poznanie przepi-
sów róĚnorodnych 
dyscyplin 
sportowych.
Zaznajomienie 

z ideami olimpi- 
zmu i symbolami 
olimpijskimi.
Kształtowanie 
umiejętnoĆci współ-
pracy w grupie 
i umiejętnoĆci 
podporządkowania 
się okreĆlonym 
regułom działania 
w zespole.
Zasady kultury 
kibicowania 
i dopingowania 
swoich faworytów – 

Ľkulturalny kibic”.

Przepisy organizacyjne i sędziowanie w wybranych dyscyplinach 
sportowych.
Rozgrywki sportowe według systemu pucharowego i ĽkaĚdy 
z kaĚdym”. 
Pełnienie ról organizatora, sędziego, zawodnika i kibica w wybra-
nych dyscyplinach sportowych. 
Zasada fair play, uczciwa rywalizacja.
Kultura kibicowania i dopingowania swoich faworytów.
Symbole olimpijskie i zasady olimpizmu, P. de Cubertian.
LEKKOATLETyKAġ
Przepisy poszczególnych konkurencji lekkoatletycznych. 
Organizacja zawodów lekkoatletycznych.
Biegi płaski, krótkie Ġ60 i 100 m).
Biegi przełajowe Ġdo 1500 m dziewczęta i do 2000 m chłopcy).
Sztafety Ġ4 x 60 m, 4 x 100 m, 4 x 200 m). 
Biegi przez płotki Ġ50–100 m).
Skokiġ w dal, wzwyĚ, trójskok – elementy techniki wykonania.
Rzutyġ kula Ġ3 kg dziewczęta, do 5 kg chłopcy), dysk Ġ1 kg), 
oszczep Ġ400 g dziewczęta, 600 g chłopcy).
Pięciobójġ bieg 60 m lub 100 m, bieg przez płotki, skok wzwyĚ 
lub skok w dal, 800 m dziewczęta, 1000 m chłopcy.
Pomiar i ocena wyników. 
GRy ZESPOŁOWEġ
Podstawowe załoĚenia taktyki w grach zespołowych. Wykorzy-
stanie w grze szkolnej właĆciwej poznanych elementów techniki 
i taktyki.
PIŁKA RęCZNAġ
Elementy techniki gryġ podania, chwyty, kozłowanie, rzuty na 
bramkę, zwody, blokowanie, gra bramkarza. Krycie ĽkaĚdy swego”. 

Nie wykorzystuje 
przewagi losowej, 
zwraca uwagę na 
uczucia przeciw-
nika, minimalizuje 
cierpienia rywala.
Przestrzega zasady 
fair play.
Panuje nad 
swoimi emocjami, 
przedkłada radoĆć 
z rywalizacji 
sportowej nad jej 
rezultat. Wykazuje 
się charakterem 
i siłą woli, pomaga 
słabszym.
WłaĆciwie się za-
chowuje zarówno 
w roli zawodnika, 
jak i kibica.
Przestrzega 
zasad olimpizmu 
w sporcie i Ěyciu 
codziennym.
Rozumie 

związek pomiędzy 
podejmowanym 
wysiłkiem

Potrał zorganizo-
wać i bezpiecznie 
przeprowadzić 
z rówieĆnikami 
rozgrywki 
w poszczególnych 
dyscyplinach 
sportowych. 
Pełni role zawod-
nika, sędziego i ki-
bica na zawodach 
sportowych.
Potrał podporząd-
kować się prze-
pisom i regułom 
działania.
Potrał popraw-
nie wykonać 
podstawowe 
elementy techniki 
i zastosować 
w działaniu zasady 
taktyki w wybra-
nych dyscyplinach 
sportowych.

Wie, co 
oznaczają symbole 
olimpijskie, zna 
tradycję ruchu 
olimpijskiego.
Posiada zasób 

wiadomoĆci po- 
zwalający na 
udział w wybra-
nych dyscyplinach 
sportowych w ro-
lach zawodnika, 
sędziego i kibica. 
Zna przepisy wy-
branych dyscyplin 
sportowych.
Zna zasady 
kulturalnego 
zachowania się 
na imprezach 
sportowych jako 
kibic i zawodnik. 
Zna zasady 
pomiaru wyników 
i oceny rezultatu 
w konkurencjach 
olimpijskich.

Zwrócić baczną 
uwagę na właĆci-
we zachowanie się 
w czasie imprez 
sportowych, 
zarówno w roli 
zawodnika, jak 
i kibica. 
W kaĚdym roku 
nauki utrwalać juĚ 
nabyte umiejęt-
noĆci i kształcić 
nowe w zaleĚnoĆci 
od poziomu 
opanowania 
wczeĆniejszych.
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Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania –  

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji
postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

KOSZyKóWKAġ
Elementy techniki gryġ podania, chwyty, kozłowanie, rzuty, 
obroty, zwody, zatrzymania, ominięcia, Ćcięcia do piłki, wyjĆcia 
do piłki. Obrona ĽkaĚdy swego”. 
PIŁKA SIATKOWAġ
Elementy techniki gryġ odbicia górne i dolne, zagrywka, wysta-
wienie, zbicie i przyjęcie piłki. Pozycja siatkarska. Ustawienie na 
boisku w obronie i ataku.
PIŁKA NOęNAġ
Elementy techniki gryġ przyjęcie, podanie i prowadzenie piłki, 
strzały na bramkę, Ěonglerka, zwody, gra bramkarza. Podstawowe 
formy obrony zespołowej.

treningowym 
a osiągnięciami 
w sporcie. 
Wykazuje zain-
teresowanie wy-
braną dyscypliną 
sportu, na bieĚąco 
Ćledzi wydarzenia 
sportowe w kraju 
i na Ćwiecie. 

Sport, cd.
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MUZyKA ŁAGODZI OByCZAJE

Taniec, zajęcia ruchowe z muzyką

Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania – 

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji
postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Rozwijanie zdol- 
noĆci rytmiczno- 
-tanecznych, 
harmonii i piękna 
ruchu.

Ćwiczenia w zmiennym rytmie z podkładem muzycznym, 
z przyborami Ġskakanki, wstąĚki, laski gimnastyczne, hula-hoop, 
piłki) i bez przyborów.
Ćwiczenia w rytmie z podkładem muzycznym indywidualnie 

i grupowo.
Ruch w zmiennym rytmie indywidualnie i grupowo.
Zabawy naĆladowcze, improwizacje ruchowe.
Układy ćwiczeń gimnastycznych z elementami tanecznymi.
Ustawienia, chwyty i układy rąk, kroki taneczne.
Łączenie pojedynczych tematów ruchowych w prosty układ 
ruchowy.
Tańce regionalne, narodowe i towarzyskie Ġminimum po jednym  
w kaĚdym roku nauki).
Nauczanie poszczególnych elementów techniki wybranych 
tańców jako Ćrodek podnoszący sprawnoĆć łzyczną, kształtujący 
prawidłową sylwetkę, rozwijający muskulaturę i doskonalący 
koordynację ruchową.
Układy taneczne według inwencji uczniów i nauczyciela.
Tworzenie układów tanecznych do muzyki dyskotekowej.
Ruchowa ilustracja utworów muzycznych, estetyka ruchu.
Improwizacja ruchowa oddająca charakter i nastój muzyki.
Organizacja i zachowanie się w czasie zabaw tanecznych i balów.

Inicjuje i chętnie 
uczestniczy w za- 
bawach tanecz-
nych i w zajęciach 
rytmiczno-tanecz-
nych. 
Jest kreatywny 

w wyborze form 

i Ćrodków ruchu.
Docenia wpływ 
ćwiczeń z muzyką 
na zachowanie 
smukłej sylwetki, 
kondycji i dobrego 
samopoczucia. 
Ruch i muzyka są 
dla niego Ęródłem 
radoĆci i optymi-
zmu.

Potrał opracować 
i wykonać indywi-
dualnie, w parze 
lub zespole do-
wolną kompozycję 
własną wybranego 
tańca ludowego 
i towarzyskiego.
Ma wykształcone 
poczucie rytmu 
i estetyki ruchu.
Potrał odtworzyć 
róĚnorodne formy 
ruchu z wyobraĘni 
i z pokazu, 
dostosować je 
do rytmu ruchów 
współćwiczącego.

Zna zasady savoir- 
-vivre’u i stosuje je 
na co dzień. 
Wie, jaką wartoĆć 
relaksującą ma 
muzyka.
Zna stroje, muzykę 
i instrumenty lu-
dowe ze swojego 
regionu. 

Zwrócić 
szczególną uwagę 
na rozwój własnej 
ekspresji twórczej.
W ciągu roku 
szkolnego nauczyć 
jednego tańca 
ludowego 

i towarzyskiego.
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SZLACHETNE ZDROWIE, NIKT SIę NIE DOWIE, JAKO SMAKUJESZ, Aę SIę ZEPSUJESZ

Edukacja zdrowotna

Cele kształcenia –  
wymagania ogólne

TreĆci nauczania –  
szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia –  
przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji

postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Kształcenie postaw 
prozdrowotnych. 
UmiejętnoĆć dbania 

o zdrowie własne 
i innych.

Pojęcia zdrowia i choroby.
Czynniki sprzyjające zdrowiu. 
Prozdrowotne zachowania. Tryb Ěycia a zdrowie.
Co moĚe pozbawić nas zdrowia?
Hartowanie organizmu i pielęgnacja własnego ciała.
Utrwalenie podstawowych nawyków higienicznych.
Higiena psychiczna i łzyczna.
Co sprawia, Ěe jesteĆmy radoĆni i pogodni? Dobre samopoczucie – 

jak je sobie zapewnić?
W czym jesteĆmy dobrzy? Nasze mocne strony.
Co powinniĆmy zmienić? Nasze słabe strony.
Negatywne emocje – jak je rozpoznać i jak sobie z nimi radzić?
ZłoĆć i agresja. Jak zapanować nad tymi uczuciami?
Co powoduje stres? Jakie są objawy stresu? Jak się zachować 
w sytuacji stresowej?
Pozytywny i negatywny wpływ adrenaliny na organizm.
My i nasi rodzice. Co nas łączy, co nas dzieli?
KoleĚanki i koledzy. PrzyjaĘń. MiłoĆć.
Sytuacje, w których sobie nie radzimy. Kogo i jak prosić o pomoc?
UmiejętnoĆć rozmowy i słuchania innych.
Kto ma na mnie wpływ?
UmiejętnoĆć odmawiania. Kształcenie postaw asertywnych.
Szkodliwy wpływ alkoholu, nikotyny i narkotyków na organizm.
Co to jest nałóg? Od czego moĚna się uzaleĚnić?
UzaleĚnienie, jego przyczyny i skutki.

Jest Ćwiadomy 
celowoĆci i koniecz-
noĆci pracy nad 
sobą w kształceniu 
postaw prozdrowot-
nych.
Prowadzi zdrowy 
styl Ěycia. 
Dokonuje wyborów 
korzystnych dla 
zdrowia. 
Dba o zdrowie 
swoje i innych.
WłaĆciwie zacho- 
wuje się w sytu-
acjach stresowych.
W pozytywny 
sposób radzi sobie 
z negatywnymi 
emocjami.
Utrzymuje dobre 
relacje z osobami 
starszymi, rodzicami 
i rówieĆnikami, 
takĚe przeciwnej 
płci.
Zachowuje się 
asertywnie. Potrał 
dyskutować, umie 
wysłuchać innych, 
szuka kompromisu. 

Potrał rozpoznać 
sytuacje i czynniki 
zagraĚające zdro-
wiu.
Potrał oprzeć się 
presji i namowom 
do uĚywania 
substancji 
psychoaktywnych 
i innych zachowań 
szkodliwych dla 
zdrowia.
Planuje rozwój 
swoich pozytyw-
nych cech i pracuje 
nad poprawą 

słabych stron 
charakteru.
Potrał drogą 
negocjacji prze-
konać innych do 
własnej koncepcji 
postępowania. 
Potrał wykorzystać 
swoją wiedzę 
i umiejętnoĆci 
do kształtowania 
zachowań pro- 
zdrowotnych 
własnych i rówie-
Ćników.

Wie, co to jest 
zdrowie psychiczne 
i łzyczne, zna 
czynniki, które na 
nie wpływają.
Wie, gdzie szukać 
wsparcia w rozwią-
zywaniu swoich 
problemów.
Zna swoje słabe 
i mocne strony.
Wie, jakie są 
szkodliwe skutki 
uĚywania alkoholu, 
nikotyny i innych 
substancji psycho-
aktywnych.

TreĆci zajęć
powinny być dosto-
sowane do potrzeb 
uczniów ustalonych 
w wyniku diagnozy 
wstępnej. 
NaleĚy dąĚyć do 
jak największej ak-
tywnoĆci uczniów 
na wszystkich 
płaszczyznach.
Nauczyciel przed 
planowaniem zajęć 
z tego modułu 
powinien uzgodnić 
treĆci z nauczy-
cielami innych 
przedmiotów.
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– udziela pierwszej pomocy w przypadku oparzeę, od-
mroİeę, omdleę, utraty przytomnoĤci i krwotoków;

– proponuje i organizuje dla swoich rówieĤników bez-
pieczne zabawy we wszystkich Ĥrodowiskach;

– opracowuje rozkład dnia, uwzglčdniajĈc proporcje 
mičdzy pracĈ a wypoczynkiem, wysiłkiem umysło-
wym a izycznym;

Opis załoĚonych osiągnięć uczniów

W edukacji izycznej wystčpujĈ dwa procesy: kształce-
nie izyczne, a w nim kształtowanie ciała (umiejčtnoĤci 
i sprawnoĤci) i kształcenie na temat ciała (wiedza), oraz 
wychowanie izyczne (wartoĤci, postawy, przekonania). 
StĈd w programie załoİone osiĈgničcia uczniów dla ko-
lejnych szczegółowych wymagaę edukacyjnych okreĤlajĈ, 
jakie umiejčtnoĤci, wiadomoĤci i postawy uczeę zdobčdzie 
w wyniku realizacji materiału nauczania. 

Opisane wymagania szczegółowe odnoszĈ sič do zajčć 
prowadzonych w systemie klasowo-lekcyjnym, w ramach 
siedmiu bloków tematycznych okreĤlonych w podstawie 
programowej:
1. Diagnoza sprawnoĤci i aktywnoĤci izycznej oraz rozwo-

ju izycznego.

2. Trening zdrowotny.
3. Sporty całego İycia i wypoczynek.
4. Bezpieczna aktywnoĤć izyczna i higiena osobista.
5. Sport.
6. Taniec.
7. Edukacja zdrowotna.

W celu uszczegółowienia wymagaę okreĤlone zostały 
podstawowe osiĈgničcia uczniów po zakoęczeniu edu-
kacji w zakresie wychowania izycznego w gimnazjum. 
Wszyscy uczniowie powinni nabyć umiejčtnoĤci dokony-
wania rzetelnej samooceny sprawnoĤci izycznej, analizy 
osiĈgničtych wyników oraz planowania sposobów ich 
poprawy.

Podstawowe osiągnięcia uczniów w zakresie edukacji łzycznej po zakończeniu III etapu edukacyjnego

(Szarym tłem zostały oznaczone wiadomoĤci i umiejčtno-
Ĥci, które sĈ wymienione w podstawie programowej, a ich 
zdobycie przez uczniów jest obowiĈzkowe, niezaleİnie od 
sposobów i form realizacji treĤci nauczania.)
1. W zakresie umiejčtnoĤci i sprawnoĤci uczeę:

– bezpiecznie zachowuje sič w czasie zajčć szkolnych 
i w czasie wypoczynku w róİnych Ĥrodowiskach;
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– opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub 
zespole dowolny układ taęca;

– przepływa wybranym przez siebie stylem dystans 
o 25 m dłuİszy niİ wstčpna diagnoza;

– nurkuje, podnoszĈc z dna róİnorodne przedmioty;
– jeĮdzi na sankach, łyİwach lub nartach w stopniu 

umoİliwiajĈcym udział w róİnych grach i zawodach;
– poprawnie wykonuje podstawowe elementy techniki 

róİnych dyscyplin sportowych i stosuje w działaniu 
zasady taktyki. 

2. W zakresie wiedzy uczeę:
– omawia konstruktywne sposoby radzenia sobie z ne-

gatywnymi emocjami;
– wymienia miejsca, obiekty i urzĈdzenia w najbliİszej 

okolicy, które moİna wykorzystać do aktywnoĤci i-
zycznej;

– omawia zmiany zachodzĈce w organizmie w czasie 
wysiłku izycznego;

– wskazuje zagroİenia zwiĈzane z uprawianiem niektó-
rych dyscyplin sportowych;

– wskazuje korzyĤci z zajčć ruchowych w terenie;
– wyjaĤnia, co symbolizujĈ laga i znicz olimpijski;
– wyjaĤnia, czym jest zdrowie; wymienia czynniki, 

które wpływajĈ pozytywnie i negatywnie na zdrowie 
i samopoczucie, oraz wskazuje te, na które moİe mieć 
wpływ;

– ocenia poziom własnej aktywnoĤci izycznej;
– wykonuje wybrany przez siebie zestaw prób do oceny 

wytrzymałoĤci, siły i gibkoĤci;
– ocenia swój ogólny rozwój izyczny;
– opracowuje i demonstruje zestaw ćwiczeę kształtujĈ-

cych wybrane zdolnoĤci motoryczne, w tym wzmacnia-
jĈce mičĤnie brzucha, grzbietu oraz koęczyn górnych 
i dolnych, rozwijajĈce gibkoĤć, zwičkszajĈce wytrzy-
małoĤć, a takİe ułatwiajĈce utrzymanie prawidłowej 
postawy ciała;

– dobiera i wykonuje ćwiczenia korygujĈce i przeciw-
działajĈce wadom postawy;

– przeprowadza rozgrzewkč;
– planuje i wykonuje prosty układ gimnastyczny;
– wybiera i pokonuje trasč crossu;
– stosuje w grze: odbicie piłki oburĈcz sposobem dol-

nym, zagrywkč, forhend i bekhend, zwody;
– ustawia sič prawidłowo na boisku w ataku i obronie;
– demonstruje ergonomiczne podnoszenie przedmiotów, 

przenoszenie przedmiotów o róİnej wielkoĤci i róİ-
nym cičİarze;

– organizuje dla swoich rówieĤników zawody w wybra-
nych dyscyplinach sportowych;

– pełni role organizatora, zawodnika, sčdziego i kibica 
w ramach szkolnych zawodów sportowych;

– planuje szkolne rozgrywki sportowe według systemu 
pucharowego i „kaİdy z kaİdym”;
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– wymienia zachowania sprzyjajĈce i zagraİajĈce zdro-
wiu oraz wyjaĤnia, na czym polega i od czego zaleİy 
dokonywanie wyborów korzystnych dla zdrowia;

– wyjaĤnia, co oznacza zachowanie asertywne, i podaje 
jego przykłady;

– omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu 
i radzenia sobie z nim w sposób konstruktywny;

– wymienia najczčstsze przyczyny oraz okolicznoĤci 
wypadków i urazów w czasie zajčć ruchowych, oma-
wia sposoby zapobiegania im;

– wyjaĤnia wymogi higieny wynikajĈce ze zmian zacho-
dzĈcych w organizmie w okresie dojrzewania;

– wyjaĤnia, jakie zmiany zachodzĈ w budowie ciała 
i sprawnoĤci izycznej w okresie dojrzewania płcio- 
wego;

– wymienia zasady prawidłowego İywienia; wie, jakie 
sĈ składniki pokarmowe i jaka jest ich rola w organi-
zmie;

– wymienia przyczyny i skutki otyłoĤci oraz nieuzasad-
nionego odchudzania sič i uİywania sterydów w celu 
zwičkszenia masy mičĤni;

– wymienia szkodliwe skutki uİywania alkoholu, niko-
tyny i innych substancji psychoaktywnych;

– układa odpowiedni dla siebie jadłospis;
– opisuje najczčstsze wady postawy i przyczyny ich po-

wstawania;
– wie, jakie ćwiczenia wspomagajĈ prawidłowy rozwój 

sylwetki i zapobiegajĈ zniekształceniom;

– zna ćwiczenia, gry i zabawy kształtujĈce i doskonalĈce 
okreĤlone zdolnoĤci ruchowe;

– omawia korzyĤci dla zdrowia z podejmowania róİ-
nych form aktywnoĤci w kolejnych okresach İycia 
człowieka;

– wie, na czym polega róİnica pomičdzy wypoczynkiem 
czynnym i biernym, pracĈ izycznĈ i umysłowĈ;

– wie, w jaki sposób zrelaksować sič po mčczĈcej pracy 
umysłowej oraz jakĈ wartoĤć relaksujĈcĈ ma muzyka;

– zna przepisy ruchu drogowego dotyczĈce rowerzy-
stów i motorowerzystów;

– zna przepisy i zasady pomiaru wyników w wybranych 
dyscyplinach sportowych;

– rozpoznaje stroje, muzykč i instrumenty ludowe ze 
swojego regionu;

– wymienia podstawowe reguły organizowania i prze-
prowadzania róİnorodnych form aktywnoĤci rucho-
wej o charakterze rekreacyjnym.

3. W zakresie wartoĤci, postaw, przekonaę uczeę:
– zachowuje sič właĤciwie w sytuacjach zagraİajĈcych 

İyciu i zdrowiu;
– omawia szkody zdrowotne i społeczne zwiĈzane 

z paleniem tytoniu, naduİywaniem alkoholu i uİywa-
niem innych substancji psychoaktywnych; wyjaĤnia, 
dlaczego i w jaki sposób naleİy sič opierać presji oraz 
namowom do uİywania substancji psychoaktywnych 
i innych zachowaę ryzykownych;
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– drogĈ negocjacji przekonuje zespół do własnej koncepcji 
postčpowania;

– zachowuje sič poprawnie w roli kibica sportowego za-
równo w sytuacji zwycičstwa, jak i poraİki swoich fa- 
worytów;

– podporzĈdkowuje sič przepisom i regułom działania;
– prowadzi higieniczny i zdrowy tryb İycia, unika sytu-

acji zagraİajĈcych zdrowiu i İyciu, dba o swoje ciało 
i zdrowie;

– stosuje zasady „czystej gry”: niewykorzystywanie prze-
wagi losowej, umiejčtnoĤć zachowania sič w sytuacji 
zwycičstwa i poraİki;

– identyikuje swoje mocne strony, planuje sposoby ich 
rozwoju oraz ma ĤwiadomoĤć słabych stron, nad który-
mi naleİy pracować;

– potrai sič zachować asertywnie;
– rozumie sprzecznoĤć pomičdzy uprawianiem sportu 

a uzaleİnieniami;
– dostrzega groİĈce niebezpieczeęstwo, w róİnorodnych 

sytuacjach codziennych i w czasie aktywnoĤci izycznej;

– podejmuje właĤciwe decyzje w sytuacjach zagroİenia 
zdrowia lub İycia;

– stosuje w czasie ćwiczeę samoochronč i asekuracjč, sa-
mokontrolč i samoocenč;

– wykazuje troskč o zachowanie prawidłowej postawy 
ciała;

– chčtnie uczestniczy we wszystkich zajčciach ruchowych 
z pełnym wykorzystaniem własnych umiejčtnoĤci moto-
rycznych;

– uczestniczy w pozalekcyjnych działaniach rekreacyjnych 
organizowanych przez szkołč;

– wykazuje sič stałĈ aktywnoĤciĈ izycznĈ w czasie wol-
nym (rekreacyjnĈ, sportowĈ, turystycznĈ);

– jest wytrwały w dĈİeniu do celu, poraİkč traktuje jako 
mobilizacjč do zwičkszenia wysiłku;

– współpracuje w grupie w celu osiĈgničcia zamierzonego 
wyniku, pomaga słabszym;

– wykazuje zainteresowanie wybranĈ dyscyplinĈ sportu, 
na bieİĈco Ĥledzi wydarzenia sportowe w kraju i na 
Ĥwiecie.
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Przygotowanie do pełnej aktywnoĤci w kulturze izycznej, 
która jest głównym celem zajčć wychowania izycznego, 
obejmuje uczestnictwo na jej dwóch poziomach.

Na pierwszym – poziomie kultury masowej – uczeę 
pełni rolč kibica w widowisku sportowym. TreĤci programu 
przygotowujĈ go do pełnego odbioru i oceny widowiska 
sportowego poprzez zapoznanie z przepisami róİnych kon-
kurencji, charakterystykč dyscyplin sportowych i aktywne 
uczestnictwo we wszystkich dostčpnych formach aktywno-
Ĥci rekreacyjno-sportowej. 

Drugi poziom uczestnictwa to kultura samorealizacji. 
Polega ona na aktywnym, osobistym, Ĥwiadomym i do-
browolnym udziale w róİnorodnych formach ruchowych 
oraz twórczym i samodzielnym kształtowaniu własnej 
sprawnoĤci, troski o swoje ciało i zdrowie. Do uczestnictwa 
w kulturze izycznej na tym poziomie uczeę jest przygoto-
wywany poprzez naukč róİnych dyscyplin i konkurencji 
sportowych, kształcenie sprawnoĤci, współzawodnictwo, 
wdraİanie do samodzielnego oceniania, planowania i wy-
konywania róİnorodnych zabiegów usprawniajĈcych. 

Waİnym elementem wychowania izycznego jest edu-
kacja zdrowotna. W podstawie programowej przyjčto, İe 
wychowanie izyczne pełni wiodĈcĈ rolč w edukacji zdro-
wotnej uczniów. W realizacji zajčć z zakresu wychowania 
zdrowotnego naleİy odwoływać sič do wiedzy dotyczĈcej 

biologii i higieny człowieka oraz umiejčtnoĤci psycho-
społecznych uzyskanych na innych zajčciach. Wymaga to 
uzgodnieę z nauczycielami i skorelowania treĤci z pozo-
stałych przedmiotów oraz współdziałania i współpracy 
z pedagogiem oraz pielčgniarkĈ szkolnĈ. Materiał eduka-
cji zdrowotnej naleİy realizować w połĈczeniu z innymi 
treĤciami wychowania izycznego. Zajčcia te jednak po-
winny być starannie zaplanowane i realizowane głównie 
metodami aktywizujĈcymi. W planowaniu i realizacji zajčć 
potrzebna jest szczególnie współpraca z rodzicami. Ko-
nieczne sĈ ewaluacja przebiegu poszczególnych zajčć oraz 
ewaluacja koęcowa, z udziałem uczniów i ich rodziców 
oraz wprowadzanie na tej podstawie modyikacji treĤci 
i organizacji tych zajčć. Nauczyciele wychowania izyczne-
go powinni czynnie uczestniczyć w koordynacji wszystkich 
programów edukacyjnych dotyczĈcych zdrowia i proilak-
tyki zachowaę ryzykownych lub chorób, organizowanych 
przez szkołč.

Procedury osiĈgania celów okreĤlajĈ nastčpujĈce zało-
İenia w realizacji treĤci:
– podmiotowe traktowanie ucznia, zwičkszenie jego od-

powiedzialnoĤci za przebieg procesu kształcenia;
– twórcze metody realizacji zadaę ruchowych, współdzia-

łanie z uczniem podczas wykonywania poznanych form 
ruchu;

Procedury osiągania szczegółowych wymagań edukacyjnych, załoĚenia dydaktyczne i wychowawcze 
oraz ich relacja w stosunku do podstawy programowej kształcenia ogólnego
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– aktywny udział wszystkich, bez wzglčdu na poziom 
sprawnoĤci;

– dostosowanie zadaę, metod i form pracy do indywidual-
nych moİliwoĤci – indywidualizacja procesu edukacji. 

W programie ujčte zostały treĤci obowiĈzkowe do reali-
zacji, które wynikajĈ z podstawy programowej, oraz treĤci 
dodatkowe, uzupełniajĈce, które powinny być modyiko-
wane przez nauczycieli.

Kaİdy nauczyciel w planowaniu swojej pracy powinien 
brać pod uwagč potrzeby uczniów, zarówno obiektywne 
(rozwojowe), jak i subiektywne (zainteresowania), a takİe 
warunki realizacji zajčć, posiadany sprzčt, bazč sportowo- 
-rekreacyjnĈ, tradycje sportowe regionu, opinie rodziców. 
Stosowane metody realizacji treĤci powinny być adekwatne 
do cech rozwojowych ucznia, płci, poziomu rozwoju moto-
rycznego, izycznego, intelektualnego i psychicznego.

Oprócz aktywnego udziału w zajčciach w roli uczest-
nika, uczeę powinien takİe pełnić funkcjč inicjatora oraz 
organizatora działaę – ćwiczeę, zabaw i gier ruchowych. 
Kaİdy uczeę powinien nabyć umiejčtnoĤci organizowania 
z pomocĈ nauczyciela zajčć ruchowych, w tym opracowa-
nia planu, zapewnienia niezbčdnych warunków bezpie-
czeęstwa i przygotowania rozgrzewki. 

Organizacja zajčć powinna zapewnić aktywne uczest-
nictwo w zajčciach kaİdemu na miarč jego moİliwoĤci. 
Udział w zajčciach powinien wyzwalać pozytywne emocje 
i rozbudzać chčci do samodzielnego uczestnictwa w zajč-
ciach zarówno obowiĈzkowych, jak i nadobowiĈzkowych. 

Moİna wymusić obecnoĤć uczniów na zajčciach, lecz nie 
czynne w nich uczestnictwo. W realizacji zadaę nauczyciel 
powinien zwrócić uwagč na indywidualne dostosowanie 
obciĈİeę i stopniowe wyzwalanie samodzielnoĤci uczniów. 
Naleİy pamičtać o zróİnicowaniu zajčć, biorĈc pod uwagč 
płeć uczniów. Metody realizacji treĤci muszĈ być dostoso-
wane do cech rozwojowych ucznia na trzecim etapie edu-
kacyjnym ze szczególnym uwzglčdnieniem metod aktywi-
zujĈcych, usamodzielniajĈcych i twórczych.

Materiał powinno sič realizować w etapach rocznych, 
powtarzajĈc kaİdego roku poszczególne zadania eduka-
cyjne, dokonujĈc zmian w sposobach ich realizacji poprzez 
stopniowanie trudnoĤci, utrwalanie umiejčtnoĤci, rozwija-
nie uzdolnieę i zainteresowaę.

Na podstawie programu nauczyciel tworzy własny plan 
pracy, który powinien być wynikiem diagnozy osobniczej 
i grupowej, zawierać sugestie rodziców, lekarza, nauczycieli 
innych przedmiotów, a takİe uwzglčdniać róİnorodne wa-
runki zajčć. TreĤci w planie powinny mieć wzglčdem siebie 
układ spiralny, być kontynuacjĈ i rozbudowaniem tego, co 
uczeę osiĈgnĈł na etapie wczeĤniejszym. Nowe treĤci po-
winny być stopniowo wprowadzane zgodnie z rozwojem 
psychomotoryki, umiejčtnoĤciami ruchowymi, rozwojem 
zainteresowaę i potrzebami uczniów.

W sposobach realizacji trzeba uwzglčdnić organizacjč 
dodatkowych zajčć, takich jak: organizacja zawodów kla-
sowych i szkolnych, zajčcia rekreacyjne i turystyczne (wy-
cieczki, rajdy, biwaki). 
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Ocenianie

Ocenianie jest koniecznym, ale trudnym elementem całego 
procesu dydaktycznego.

Głównymi zadaniami oceny sĈ: umoİliwienie samo-
realizacji, oceny postčpów, poznanie własnej sprawnoĤci, 
a takİe mobilizacja do podjčcia wysiłku na drodze samo-
doskonalenia.

W trakcie realizacji zajčć wychowania izycznego uczeę 
powinien opanować umiejčtnoĤć dokonywania rzetelnej 
samooceny sprawnoĤci izycznej. 

Ocena nie powinna porównywać uczniów. Nie powin-
na okreĤlać braków w umiejčtnoĤciach i wiadomoĤciach, 
lecz opiniować to, co uczeę juİ zdobył i opanował. Powinna 
umoİliwiać samorealizacjč poprzez poznanie swoich moİ-
liwoĤci i swojej osobowoĤci. Głównym zadaniem oceniania 
powinna być mobilizacja do podjčcia wysiłku oraz informacja 
o poziomie własnej sprawnoĤci i osiĈganych postčpach.

Ocena powinna być jasna i zrozumiała, oparta na czytel-
nych kryteriach przedstawionych uczniom w formie zasad 
oceniania.

Wymagania z zakresu umiejčtnoĤci, wiadomoĤci i postaw 
powinny być opisane w formie standardów wymagaę.

Ocena zawsze musi uwzglčdniać indywidualne predys-
pozycje i moİliwoĤci. Powinna zawierać informacje doty-
czĈce: chčci, czyli stosunku do własnej aktywnoĤci izycz-
nej ucznia, jego wysiłek wkładany w wywiĈzywanie sič 
z zadaę, postčpu, czyli opisu poziomu osiĈgničtych zmian 
w stosunku do diagnozy wstčpnej, postawy, czyli stosunku 
do partnera, przeciwnika, sčdziego, oraz rezultatu, czyli 
informacji o wyniku osiĈgničtym w sportach wymiernych 
i dokładnoĤci wykonania ćwiczenia.

Niedopuszczalne jest formułowanie oceny na podsta-
wie wyników testów sprawnoĤci.

Sposób, metody i formy oceniania oraz standardy wy-
magaę powinny być uszczegółowione w przedmiotowym 
systemie oceniania.

Warunki dotyczące realizacji programu i zadania szkoły

Zadania szkoły zgodne sĈ z zadaniami okreĤlonymi w pod-
stawie programowej kształcenia ogólnego.

Szkoła ma umoİliwić uczniom doskonalenie sprawnoĤci 
oraz rozwój zainteresowaę i aktywnoĤci izycznej, a takİe 

przekazanie wiedzy, która podtrzyma potrzebč systema-
tycznej aktywnoĤci izycznej, potwierdzajĈcej zdrowe nawy-
ki oraz zasady zdrowego İycia. Szkoła powinna umoİliwić 
zdobycie okreĤlonych umiejčtnoĤci, wiadomoĤci i postaw 
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poprzez stworzenie właĤciwych warunków prowadzenia 
zajčć i zapewnienie odpowiedniego wyposaİenia w urzĈ-
dzenia oraz sprzčt sportowy.

Szkoła powinna przygotować uczniów do:
– pełnego uczestnictwa w kulturze izycznej, w czasie na-

uki szkolnej i po jej zakoęczeniu,
– inicjowania i współorganizowania wszelkiej aktywnoĤci 

izycznej,
– dokonywania wyborów całoİyciowych form aktywnoĤci 

izycznej,
– kształtowania prozdrowotnego stylu İycia,
– dbałoĤci o zdrowie swoje i innych.

Szkoła ma takİe za zadanie włĈczanie w proces edukacji 
Ĥrodowiska ucznia, jego rodziców i opiekunów.

Szkoła zobowiĈzana jest, przy uwzglčdnieniu lokalnych 
tradycji i warunków, a takİe potrzeb i oczekiwaę uczniów, 
ich rodziców lub prawnych opiekunów, zorganizować do-
datkowe róİnorodne formy aktywnoĤci izycznej. Powinna 
rozwijać własnĈ ofertč programowĈ w odniesieniu do zajčć 
wychowania izycznego, w tym zajčć pozalekcyjnych i po-
zaszkolnych. 

Zajčcia wychowania izycznego powinny być prowadzo-
ne w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym pomiesz-
czeniu zastčpczym lub na boisku szkolnym. Naleİy, w miarč 
moİliwoĤci, jak najwičkszĈ iloĤć zajčć realizować na zewnĈtrz 
budynku szkolnego, w Ĥrodowisku naturalnym. 

Wychowanie izyczne pełni waİne funkcje edukacyjne, 
rozwojowe i zdrowotne. Wspiera rozwój izyczny, psychicz-

ny i społeczny, wdraİa do troski o zdrowie przez całe İycie, 
kształtuje aktywnoĤć izycznĈ. Pełni wiodĈcĈ rolč w edukacji 
zdrowotnej uczniów. 

W realizacji treĤci edukacji prozdrowotnej naleİy odwo-
ływać sič do wiedzy dotyczĈcej biologii człowieka, zapobie-
gania chorobom oraz umiejčtnoĤci psychospołecznych uzy-
skanych na innych zajčciach, a zwłaszcza biologii, wiedzy 
o społeczeęstwie, wychowaniu do İycia w rodzinie, religii, 
etyki, edukacji dla bezpieczeęstwa i przedsičbiorczoĤci. Wy-
maga to koordynacji i współdziałania nauczycieli róİnych 
przedmiotów oraz współpracy z pielčgniarkĈ lub higienistkĈ 
szkolnĈ. Nauczyciele wychowania izycznego powinni takİe 
czynnie uczestniczyć w koordynacji wszystkich programów 
edukacyjnych dotyczĈcych zdrowia i proilaktyki zachowaę 
ryzykownych lub chorób, organizowanych przez szkołč we 
współdziałaniu z róİnymi podmioty i instytucjami.

Zajčcia wychowania izycznego w zakresie edukacji 
zdrowotnej powinny być oparte na wstčpnej diagnozie 
potrzeb.

Warunkami skutecznoĤci zajčć edukacji zdrowotnej sĈ:
1) prowadzenie zajčć z wykorzystaniem róİnorodnych 

metod i technik aktywizujĈcych oraz interaktywnych,
2) współpraca z rodzicami uczniów w planowaniu i reali-

zacji zajčć,
3) dokonywanie ewaluacji przebiegu poszczególnych zajčć 

oraz ewaluacji koęcowej z udziałem uczniów i ich rodzi-
ców oraz wprowadzanie na tej podstawie modyikacji 
ich treĤci i organizacji.
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Ewaluacja programu

Ewaluacja to systematyczne zbieranie i analizowanie in-
formacji o procesach edukacyjnych i ich efektach w celu 
sformułowania sĈdów wartoĤciujĈcych. Jest to proces okre-
Ĥlania, w jakim stopniu realizowane sĈ zadania edukacyjne, 
ocena wartoĤci tych działaę i ich efektów. Wyniki ewaluacji 
zawierajĈ wskazówki do podejmowania decyzji majĈcych 
na celu poprawč jakoĤci procesu dydaktycznego poprzez 
wprowadzanie korekt do programu. Ewaluacja ma słuİyć 
rozwojowi i rozliczeniu z wyników wykonania zadania.

Przykładowe formy ewaluacji programu:
1. Ankiety kierowane do rodziców dotyczĈce np.:
– sposobu spčdzania przez dziecko czasu wolnego,
– skali i jakoĤci emocji towarzyszĈcych dziecku w zwiĈzku 

z uczestnictwem w zajčciach wychowania izycznego,
– oceny zajčć wychowania izycznego z punktu widzenia 

rodziców, prawnych opiekunów,
– oczekiwaę rodziców lub prawnych opiekunów w stosun-

ku do szkoły w zakresie propozycji zajčć fakultatywnych,

– moİliwoĤci rozwijania przez dziecko uzdolnieę rucho-
wych.

2. Ankiety kierowane do uczniów dotyczĈce np.:
– oceny atrakcyjnoĤci zajčć,
– oceny trudnoĤci zadaę proponowanych do wykonania 

w czasie zajčć,
– samopoczucia na zajčciach,
– rozwoju ich zainteresowaę kulturĈ izycznĈ,
– czasu poĤwičcanego na zajčcia ruchowe poza szkołĈ.
3. Ankiety kierowane do nauczycieli dotyczĈce np.:
– otwartoĤci programu na koncepcje dydaktyczne nauczy-

ciela,
– spójnoĤci programu,
– skali trudnoĤci wymagaę,
– moİliwoĤci dostosowania programu do zadaę szkoły,
– napotykanych trudnoĤci w realizacji.
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Propozycje treĆci fakultetów

Uwagi wstępne

TreĤci zajčć fakultatywnych przedstawione poniİej sĈ pro-
pozycjĈ uzupełnienia treĤci kształcenia w zakresie wycho-
wania izycznego. W miarč moİliwoĤci organizacyjnych 
w szkole moİna wprowadzić dwie godziny zajčć w syste-
mie klasowo-lekcyjnym (realizujĈc materiał podstawowy) 
i dwie godziny w formie fakultetów. Uczniowie mieliby wte-
dy moİliwoĤć wyboru formy aktywnoĤci izycznej zgodnie 
ze swoimi zainteresowaniami. Udział w fakultetach byłby 
obowiĈzkowy, ale niezwiĈzany z zajčciami klasowymi.

Moİliwe jest takİe wprowadzenie „specjalizacji” w po-
szczególnych klasach, tak by kaİda klasa realizowała inne 
treĤci dodatkowe. W szkole mogłyby na przykład powstać 
klasy piłki siatkowej, narciarstwa, taneczne, rekreacyjne 
czy turystyczne. Wtedy treĤci poszczególnych fakultetów 
byłyby realizowane przez trzy lata nauki, a uczniowie na 
poczĈtku klasy I wybieraliby proil dla nich najciekawszy. 

InnĈ propozycjĈ jest przyjčcie zmian rocznych. Na 
przykład wychowanie izyczne w klasie I wzbogacone zo-
stałoby o treĤci fakultetu sportowego – piłka noİna i siatko-
wa, w klasie II – o treĤci fakultetu sportowego – pływanie, 
a w klasie III – o treĤci fakultetu rekreacyjnego. 

Zajčcia prowadzone w ramach fakultetów powinny 
słuİyć poszerzeniu i pogłčbieniu umiejčtnoĤci oraz wiedzy 

z zakresu aktywnoĤci izycznej, zdrowia i higieny. TreĤci 
z poszczególnych fakultetów naleİy urozmaicać i posze-
rzać tak, by uczniowie nie byli jedynie kształceni w wĈskiej 
specjalnoĤci.

JednĈ z najwaİniejszych prawidłowoĤci jest kreatywne, 
twórcze podejĤcie nauczyciela do pracy. Im zajčcia z fakul-
tetów bčdĈ dla uczniów ciekawsze, tym wičksze przyniosĈ 
efekty. Zajčcia powinny być nastawione na zabawč, przy-
godč z rekreacjĈ i sportem. Metody i formy zajčć naleİy 
bezwzglčdnie dostosować do moİliwoĤci rozwojowych 
uczniów. StwarzajĈc na zajčciach warunki do rozbudzenia 
zainteresowania i pasji, zapewniamy wewnčtrznĈ motywa-
cjč, dlatego zajčcia powinny budować atmosferč radoĤci, 
kierowanej swobody i ekspresji twórczej, powinny ekspo-
nować inwencjč, upodobania i zainteresowania uczniów.

Proponowane treĤci fakultetów kaİdy nauczyciel po-
winien rozwinĈć i dostosować do moİliwoĤci, poziomu 
umiejčtnoĤci i wiadomoĤci uczniów, ich oczekiwaę i zain-
teresowaę.

Realizowane treĤci fakultetów nie sĈ obowiĈzkowe, dla-
tego przewidywane osiĈgničcia uczniów traktować naleİy 
jako informacjč o poziomie realizacji zadaę, a nie jako pod-
stawč do oceniania.
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Fakultety sportowe

Przedstawione poniİej propozycje realizowanych treĤci w ramach fakultetów sportowych mogĈ być dowolnie łĈczone lub 
rozbudowywane przez nauczycieli.

Fakultet sportowy – piłka siatkowa

Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania – 

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji
postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

UmoĚliwienie 
uprawiania 
siatkówki, udział 
w szkolnych 
i pozaszkolnych 
rozgrywkach 
sportowych.
Nauka i doskona-
lenie umiejętnoĆci 
siatkarskich.
Kształtowanie 
umiejętnoĆci 
współpracy w gru-
pie i umiejętnoĆci 
podporządkowania 
się okreĆlonym 
regułom działania 
w zespole. 
Zasady kultury 
kibicowania i do- 
pingowania swoich 
faworytów – 

Ľkulturalny kibic”.

Zabawowe formy z elementami siatkówki kształtujące sprawnoĆci 
siatkarza, przygotowujące do zespołowego działania.
Elementy technikiġ
Ustawienie i poruszanie się na boisku. Start do piłki.
Bieg, krok dostawny, krok podwójny, doskok.
Postawa siatkarskaġ wysoka, niska i o zachwianej równowadze, 
zmiany pozycji.
Odbicia piłki sposobem górnym i dolnym, w przód i w tył. 
Odbicie w wyskoku.
Przyjęcie piłki sposobem górnym i dolnym. 
Przyjęcie piłki z zagrywki i ze zbicia.
Łączenie przyjęcia z podaniem piłki sposobem górnym i dolnym 
w zespołach.
Zagrywka sposobem dolnym, bocznym, hakiem i tenisowym.
Wystawianie i dojĆcie do zbicia piłki.
Wystawianie piłki do zbicia w dwójkach.
Atakġ zbicie, plasowanie, kiwnięcie, opuszczenie piłki na ręce 
blokujących.
Zbicie po wystawieniu piłki od partnera Ġrozbieg, doskok, wyskok 
w górę, właĆciwe uderzenie i lądowanie).
Obrona przed atakiem – blokowanie Ġwyskok, praca i ułoĚenie 
rąk, asekuracja pola).
Zastawianie piłki pojedyncze, podwójne i potrójne z asekuracją 
pola gry.
Rozegranie piłki w dwójkach i trójkach.

Jest ambitny w dą-
Ěeniu do celu.
Współpracuje 
w zespole w celu 

osiągnięcia 
wyniku.
Dostosowuje swoje 
działania do moĚ-
liwoĆci partnera 
ćwiczeń.
Kontroluje i ocenia 
wykonanie zadania 
przez współ-
partnera.
Zachowuje się 

właĆciwie 
w sytuacjach 
spornych Ġnego-
cjacje, obrona 
własnego zdania, 
podporządkowanie 
się decyzjom 
sędziego). 
Docenia walory re-
kreacyjne siatkówki.

Ma opanowane 
elementy techniki 
i taktyki gry w piłkę 
siatkową w stopniu 
umoĚliwiającym 
udział w rywaliza-
cji sportowej.
Potrał właĆciwie 
się zachować 
w czasie rozgry-
wek w rolach 
zawodnika, 
sędziego, kibica 
i organizatora.
Stosuje poznane 
elementy techniki 
i taktyki w grze. 

Zna przepisy gry 
w piłkę siatkową 
oraz elementy 
techniki i taktyki. 
Potrał zorganizo-
wać i prowadzić 
rozgrywki 
sportowe.
Zna zasady orga-
nizacji meczów 
i turniejów siat-
karskich, systemy 
rozgrywek.
Zna zespoły siat-
karskie w regionie, 
Polsce i Ćwiecie. 
Na bieĚąco Ćledzi 
rozgrywki ligi pol-
skiej i Ćwiatowej.

Uczniowie 
powinni zostać wy-
posaĚeni w wiedzę 
oraz umiejętnoĆci, 
które pozwolą na 
pełnienie funkcji 
organizatora, za-
wodnika, sędziego 
i kibica w czasie 
zawodów piłki 
siatkowej.
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Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania – 

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji
postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Odbiór piłki po zagrywce i rozegranie całym zespołem.
Elementy taktykiġ 
Taktyka zespołowa i indywidualna.
Zasadnicze systemy gryġ w parach, ataku w drugim uderzeniu, gra 
z wejĆciem czwartego do ataku. 
Kombinacje taktyczne w uzaleĚnieniu od sytuacji na boisku. 
Kombinacje taktyczne stosowane przy odbiorze zagrywki 
przeciwnika i przy zagrywce własnej. 
Ustawienie zespołu do przyjęcia piłki po ataku. 
Gra obronna. Asekuracja.
ącisłe wypełnianie ustaleń taktycznych przez wszystkich zawod-
ników, gra według przyjętych załoĚeń taktycznych. 
Współzawodnictwo w grze – ustawienie na boisku w obronie 
i w ataku.
Przepisy gry i sędziowanie.
Organizacja turnieju siatkówki z przyjęciem załoĚeń taktyki 
obrony i ataku. 

Uprawia sportowo 
i rekreacyjnie piłkę 
siatkową.

Fakultet sportowy – piłka siatkowa, cd.
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Fakultet sportowy – piłka koszykowa

Cele kształcenia –  
wymagania ogólne

TreĆci nauczania –  
szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji
postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Opanowanie 
podstawowych 
umiejętnoĆci tech-
nicznych i załoĚeń 
taktyki w stopniu 
pozwalającym na 
udział w rywali-
zacji sportowej na 
poziomie szkoły 
i poza szkołą.
Kształtowanie 
umiejętnoĆci 
współpracy w gru-
pie i umiejętnoĆci 
podporządkowania 
się okreĆlonym 
regułom działania 
w zespole.
Zasady kultury 
kibicowania i do-
pingowania swoich 
faworytów – 

Ľkulturalny kibic”.

Elementy techniki gryġ
Poruszanie się po boisku z piłką i bez piłkiġ starty, zatrzymania, 
zmiana kierunku biegu.
Rzuty z miejsca jednorącz. Podania i chwyty piłki.
Rzut z biegu po podaniu i po kozłowaniu.
Kozłowanie, poruszanie się w ataku bez piłki.
Łączenie podań i kozłowania w zespołach dwójkowych 
i trójkowych.
Zwód pojedynczy i podwójny.
Obrona indywidualna, postawa, sposoby poruszania się, 
pivotowanie.
Obrona zespołowa ĽkaĚdy swego” pod własnym koszem i na 
całym boisku.
Współdziałanie w dwójkach w kryciu przeciwnika.
Rzut z wyskoku. Zwody i obroty z piłką i bez.
Zatrzymania na jedno i dwa tempa.
ącięcie i obiegnięcie oraz Ľlitera V”, wejĆcie powrotne.
Krycie zawodnika kozłującego, Ćcinającego i obiegającego. 
Krycie skrzydłowego po stronie piłki i po stronie pomocy.
Krycie zespołowe pod własnym koszem.
Obrona ĽkaĚdy swego” z przekazywaniem.
Obrona strefowa.
Walka na tablicy w defensywie i ofensywie.
Zastawianie i zbieranie piłki z tablicy w dwójkach i trójkach.
Atak indywidualny. Atak pozycyjny całym zespołem.
Atak szybki zorganizowany, podania i chwyty piłki w dwójkach 
i trójkach. Rozgrywanie sytuacji 3 x 2.
Atak z przewagą atakujących.
Rzuty do kosza z wyskoku jednorącz, rzuty osobiste, rzuty 
sytuacyjne.

Rozpoznaje łzycz-
ne predyspozycje 
do uprawiania 
okreĆlonej dyscy-
pliny sportowej.
Jest wytrwały 
w dąĚeniu do 
wyznaczonego 
celu.
Docenia osoby 

uprawiające 
koszykówkę na 
wózkach.
Akceptuje i sza-
nuje odmiennoĆci 
innych.
Podporządkowuje 
się decyzjom 
kapitana zespołu.
Zachowuje się 
właĆciwie na 
boisku i trybunach 
zarówno w czasie 
zwycięstwa, jak 
i poraĚki.
Przestrzega 
zasad czystej gry 
w koszykówce.

Ma opanowane 
elementy 
techniki i taktyki 
gry w koszykówkę, 
w stopniu umoĚ-
liwiającym udział 
w rywalizacji 
sportowej.
Potrał właĆciwie 
się zachować 
w czasie 
rozgrywek koszy-
kówki w rolach 
zawodnika, 
sędziego, kibica 
i organizatora.

Zna cechy cha-
rakterystyczne dla 
gry w koszykówkę, 
elementy techniki 
i taktyki.
Ma opanowane 

przepisy gry 

i zasady sędzio- 
wania oraz reguły 

organizacji zawo- 
dów, rozgrywek 
i turniejów ko- 
szykówki.
Zna druĚyny 
koszykarskie 
z regionu, Polski 
i Ćwiata, zawodni-
ków i osiągnięcia.

Uczniowie powin-
ni zostać wypo-
saĚeni w wiedzę 
oraz umiejętnoĆci, 
które pozwolą 
na pełnienie 
funkcji organiza-
tora, zawodnika, 
sędziego i kibica 
w czasie zawodów 
koszykówki.
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Cele kształcenia –  
wymagania ogólne

TreĆci nauczania –  
szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji
postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Elementy taktyki gry. 
Przepisy gry i sędziowanie. Mechanika pracy sędziów boisko-
wych, sygnalizacja sędziego.
Zasady organizacji meczów, rozgrywek, turniejów.
Gra szkolna i właĆciwa według załoĚeń taktycznych nauczyciela 
i uczniów. 
Wykorzystanie, utrwalanie i doskonalenie poznanych elementów 
techniki i taktyki w rywalizacji sportowej.
Współzawodnictwo w rozgrywkach z zastosowaniem poznanych 
elementów taktyki i techniki.
Zasada fair play. Kulturalny doping.
DruĚyny i liga koszykówki w regionie, kraju i Ćwiecie.

Fakultet sportowy – piłka koszykowa, cd.
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Fakultet sportowy – piłka noĚna

Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania –  

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji

postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Opanowanie 
podstawowych 
umiejętnoĆci tech-
nicznych i załoĚeń 
taktyki w stopniu 
pozwalającym na 
udział w rywali-
zacji sportowej na 
poziomie szkoły 
i poza szkołą.
Kształtowanie 
umiejętnoĆci 
współpracy 
w grupie i pod-
porządkowania 
się okreĆlonym 
regułom działania 
w zespole.
Zasady kultury 
kibicowania 
i dopingowania 
swoich fawory-
tów –  Ľkulturalny 
kibic”.

Zabawy i gry kształtujące podstawowe umiejętnoĆci technik i taktyki 
gry w piłce noĚnej.
Kształtowanie sprawnoĆci kondycyjnej i koordynacyjnej poprzez 
Ěonglerkę z piłką.
Przyjęcia piłki róĚnymi częĆciami ciała.
Prowadzenie piłki z omijaniem przeszkód.
Zwody bez piłki i z piłką. Gra ciałem.
Uderzenia piłki róĚnymi częĆciami stopy.
Prowadzenie piłki w dwójkach i trójkach.
Prowadzenie piłki w dwójkach i trójkach ze strzałem na bramkę.
Wyprowadzanie piłki od bramki w zespołach.
Stałe elementy gryġ wyrzut z autu, rzut roĚny i wolny.
Rzut z rogu i rzut wolny.
Współdziałanie w dwójkach i w trójkach w obronie z asekuracją.
Atak szybki na dwa, trzy podania.
Atak pozycyjny.
Wyprowadzenie ataku od bramkarza.
Obrona ĽkaĚdy swego”.
Obrona strefowa.
Podwajanie i pressing. 
Dobór ćwiczeń w rozgrzewce ogólnej i specjalnej.
Współzawodnictwo w wykonywaniu poznanych elementów 
techniki w zespołach.
Gra według załoĚeń taktycznych opracowanych przez nauczyciela 
lub uczniów.
Wykorzystanie, utrwalenie i doskonalenie poznanych elementów 
techniki i taktyki w grze.
Przepisy sędziowania w piłce noĚnej.
Turniej piłkarski – systemy rozgrywek, organizacja, reklama, 
kulturalny doping.

Współpracuje 
w zespole, w celu 
osiągnięcia zamie-
rzonego efektu. 
Podporządkowuje 
się decyzjom 
sędziego, kapitana 
druĚyny, trenera.
Zachowuje się 
właĆciwie w ro-
lach zawodnika 
i kibica. 
Przestrzega 
zasad kultury 
kibicowania 
i czystej, sportowej 
rywalizacji.
Zachowuje się 
poprawnie za-
równo w sytuacji 
zwycięstwa, jak 
i poraĚki.

Ma opanowane 
elementy 
techniki i taktyki 
gry w piłkę noĚną 
w stopniu umoĚ-
liwiającym udział 
w rywalizacji 
sportowej.
Zna zabawy i gry 
z wykorzystaniem 
elementów piłki 
noĚnej.
Wykorzystuje 
poznane elementy 
techniki i taktyki 
w grze właĆciwej.

Zna technikę 
wykonania 
poszczególnych 
elementów gry.
Zna zasady współ-
pracy w zespole, 
sposoby poro-
zumiewania się 
i komunikacji.
Wie, jakie są 
rekreacyjne walory 
piłki noĚnej. 
Zna podstawowe 
przepisy gry 

i zasady sędziowa-
nia, zasady orga-
nizacji meczów, 
zawodów, roz- 
grywek i turniejów 
piłki noĚnej.

Uczniowie powin-
ni zostać wypo-
saĚeni w wiedzę 
oraz umiejętnoĆci, 
które pozwolą na 
pełnienie funkcji 
organizatora, za-
wodnika, sędziego 
i kibica w czasie 
zawodów piłki 
noĚnej.
NaleĚy zwrócić 
szczególną uwagę 
na wykształcenie 
postawy kultural-
nego kibica.
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Fakultet sportowy – piłka ręczna

Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania – 

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia –  
przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji

postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Opanowanie 
podstawowych 
umiejętnoĆci tech-
nicznych i załoĚeń 
taktyki w stopniu 
pozwalającym na 
udział w rywali-
zacji sportowej na 
poziomie szkoły 
i poza szkołą.
Kształtowanie 
umiejętnoĆci 
współpracy w gru-
pie i umiejętnoĆci 
podporządkowa-
nia się okreĆlonym 
regułom działania 
w zespole.
Zasady kultury 
kibicowania i do-
pingowania swoich 
faworytów – 

Ľkulturalny kibic”.

Elementy technikiġ 
Chwyty Ġgórny, półgórny, dolny z powietrza i po odbiciu z podło-
Ěa, z dochwytem, jednorącz, Ľgaszenie” piłki).
Podania w zaleĚnoĆci od sytuacji – w miejscu, w marszu, 
w biegu, w przeskoku, doskoku, w wyskoku.
Podania ze względu na sposób wykonania – jednorącz Ġgórne, 
półgórne, z biodra dolne), oburącz Ġgórne, półgórne, dolne), 
sytuacyjne.
Rzuty Ġw wyskoku w przód i w górę, z przeskokiem, z padem, 
w miejscu, z odchyleniem, z biodra, sytuacyjne).
Rzuty wolne, rzuty karne, rzut sędziowski.
Sposoby poruszania się Ġbieg po starcie, bieg ze zmianą tempa, 
bieg ze zmianą kierunku, zatrzymania, obroty w miejscu 
i w biegu, skoki). Ustawienia zawodnika w stosunku do lotu piłki 
Ġfrontalne, prawie bokiem, prawie tyłem).
Kozłowanie bezpoĆrednio po chwycie piłki i po wykonaniu 
jednego, dwóch lub trzech kroków.
Kozłowanie w miejscu, w ruchu i z omijaniem przeszkód. 
Zmiana ręki kozłującej.
Łączenie kozłowania i podań w dwójkach i w trójkach.
Zwód pojedynczy i podwójny, przodem i tyłem, z naskokiem na 
obie nogi.
Zwody ciałem Ġz piłką i bez piłki).
Zwody piłką z zamierzonym rzutem, z zamierzonym podaniem.
Prowadzenie piłki w dwójkach i trójkach. 
Rzuty na bramkę po podaniach w dwójkach i trójkach.
Współdziałanie dwójkowe w kryciu przeciwnika bez piłki 
i z piłką.
Podania w zespołach czwórkowych i piątkowych zakończone 
rzutem na bramkę. 

Jest konsekwentny 
i wytrwały 
w dąĚeniu do 
opanowania 
techniki i taktyki 
piłki ręcznej. 
Przestrzega 
zasady fair play 
zarówno w czasie 
zwycięstwa, jak 
i poraĚki. 
Zachowuje się 
poprawnie w cza-
sie gry w piłkę 
ręczną, w rolach 
zawodnika, kibica 
i sędziego.
Interesuje się 
rozgrywkami piłki 
ręcznej w regionie, 
Polsce, Ćwiecie 
i na bieĚąco je 
Ćledzi.

Ma opanowane 
umiejętnoĆci 
techniczne 
z zakresu piłki 
ręcznej w stopniu 
umoĚliwiającym 
udział w rozgryw-
kach sportowych 
szkolnych 
i pozaszkolnych. 
Posiada umiejęt-
noĆć współpracy 
i współdziałania 
w zespole, 
w celu osiągnięcia 
wyników.

Zna zabawy i gry 
z wykorzystaniem 
elementów 
technicznych piłki 
ręcznej.
Zna charaktery-
styczne cechy gry 
w piłkę ręczną, 
sposoby wykona-
nia podstawowych 
elementów 
techniki.
Wie, jakie są re-
kreacyjne walory 
piłki ręcznej. 
Zna podstawowe 
przepisy gry 

i zasady sędzio- 
wania, reguły or-
ganizacji meczów, 
zawodów, rozgry-
wek i turniejów 
piłki ręcznej.

Uczniowie powin-
ni zostać wypo-
saĚeni w wiedzę 
oraz umiejętnoĆci, 
które pozwolą na 
pełnienie funkcji 
organizatora, za-
wodnika, sędziego 
i kibica w czasie 
zawodów piłki 
ręcznej.
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Rola i zadania zawodników rozgrywających, skrzydłowych 
i obrotowych.
Uwalnianie partnera za pomocą zasłon.
WyjĆcie do piłki. Uwalnianie się od obrońcy.
Rzuty do bramki po kozłowaniu i z wyskoku.
Atak szybki na jedno i dwa podania.
Atak szybki z przewagą dwa na jeden, trzy na dwa.
Atak pozycyjny w czwórkach i piątkach.
Atak pozycyjny całym zespołem. 
Elementy techniczne obrony indywidualnejġ postawa, krok 
dostawny, doskok i odskok, dobieg, bieg tyłem, zatrzymanie 
i zmiana kierunku biegu, reagowanie na zwody, przechwytywa-
nie, blokowanie, wygarnianie piłki.
Krycie zawodnika posiadającego piłkę.
Obrona ĽkaĚdy swego”, obrona strefowa, obrona kombinowana.
Technika gry bramkarzaġ postawa, poruszanie się, obrona piłek 
rękami, nogami i tułowiem, Ľgaszenie” piłki, robinsonady, 
wyprowadzenie piłki.
Taktyka gry bramkarzaġ ustawianie się w czasie gry, obrona 
Ľsam na sam”, ustawienie przy obronie rzutów wolnych, udział 
w obronie przed atakiem szybkim, współpraca z obroną w czasie 
ataku pozycyjnego.
Taktyka ataku i obrony. 
Wykorzystanie opanowanych elementów techniki i taktyki 
w zabawach i w grze właĆciwej.
Przepisy gry, sędziowanie i protokołowanie zawodów. Organiza-
cja meczów, rozgrywek, turniejów i zawodów.
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Fakultet sportowy – pływanie

Cele kształcenia – 

wymagania ogólne
TreĆci nauczania – 

szczegółowe wymagania edukacyjne 

Efekty kształcenia – 

przewidywane osiągnięcia uczniów w zakresieġ Uwagi o realizacji
postaw umiejętnoĆci wiadomoĆci

Podniesienie umie-
jętnoĆci pływac-
kich do poziomu 
umoĚliwiającego 
rywalizację spor-
tową na szczeblu 
rejonu.
Rozwijanie 
ĆwiadomoĆci 
znaczenia aktyw-
noĆci ruchowej 
w wodzie.
Utrwalanie pod-
stawowych zasad 
bezpieczeństwa 
w czasie zajęć 
w wodzie.

Diagnoza umiejętnoĆci pływackich grupy.
Wskazania i przeciwwskazania zdrowotne do uprawiania 
pływania. Warunki bezpieczeństwa, higiena kąpieli. 
Zabawy i gry w wodzie, ćwiczenia wypornoĆciowe. LeĚenie na 
wodzie.
Odbicia, poĆlizg na piersiach i na grzbiecie. 
Wpadanie, skoki na nogi, wĆlizgi na głowę, starty, skoki startowe. 
Nurkowanie na odległoĆć i w głąb, wyciąganie drobnych 
przedmiotów z dna.
Pływanie pod wodą z odbicia z dna basenu.
ęabka na plecach, praca ramion i nóg, oddychanie, łączenie 
pracy ramion i nóg.
ęabka na piersiach – praca ramion i nóg, wdechy i wydechy, 
łączenie pracy ramion i nóg.
Nawroty w pływaniu Ěabką.
Kraul na piersiach – praca ramion i nóg, oddychanie, łączenie 
pracy ramion i nóg.
Kraul na grzbiecie – praca ramion i nóg, oddychanie, łączenie 
pracy ramion i nóg.
Nawroty, nawrót zwykły odkryty w kraulu na piersiach i na 
grzbiecie. 
Delłn – praca ramion i nóg, oddychanie, łączenie pracy ramion 
i nóg, nawroty.
Pływanie na boku. Holowanie przedmiotów i osób.
Holowanie w dwójkach i trójkach jako pomoc zmęczonemu. 
Współzawodnictwo w pływaniu poznanymi stylami.
Organizacja zawodów pływackich – przepisy, sędziowanie, 
warunki bezpieczeństwa.

Stosuje podczas 
zajęć w wodzie 
zasady zapew-
niające bezpie-
czeństwo sobie 
i innym. 
Podejmuje 
właĆciwe decyzje 
w przypadku za-
groĚenia zdrowia 
lub Ěycia w czasie 
zajęć w wodzie.
Ma zaufanie 
do nauczyciela 
i współpartnera 
ćwiczeń, jest 
odpowiedzialny za 
partnera.
Przestrzega 
ustalonych 
zasad i przepisów 
postępowania.
WłaĆciwie ocenia 
sytuację, rozpo-
znaje sytuacje 
zagraĚające 
zdrowiu lub Ěyciu.

Pływa wybranym 
przez siebie stylem 
w sposób umoĚ-
liwiający udział 
w rywalizacji 
sportowej szkolnej 
i pozaszkolnej. 
Potrał udzielić 
pierwszej pomocy 
w sytuacji zagro-
Ěenia zdrowia lub 
Ěycia w czasie 
zajęć w wodzie 
i nad wodą. 
Zachowuje się 
właĆciwie w ro-
lach zawodnika, 
sędziego i kibica 
na pływackich 
zawodach 
sportowych. 
Potrał bezpiecznie 
zorganizować 
zajęcia w wodzie 
i nad wodą dla 
siebie i swoich 
rówieĆników.

Zna zasady 
bezpiecznego ko-
rzystania z miejsc 
do kąpieli, zasady 
zachowania 
bezpieczeństwa 
i higieny podczas 
kąpieli. 
Wie, jakie są 
sposoby wzywania 
pomocy i zna 

numery telefonów 
alarmowych.
Wie, jak wyko-
rzystać wodę do 
celów rekreacyjno- 
-sportowych. 
Wie, jaki jest 
wpływ na 
organizm wody 
i słońca.

Fakultet ten powi-
nien wyposaĚyć 
uczniów w taki 
poziom umiejęt-
noĆci pływackich, 
jakie umoĚliwią 
im udział w rywa-
lizacji sportowej 
i przygotują do 
zdobycia karty 
pływackiej.
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Uczestnictwo w zawodach pływackich w rolach zawodnika, sę-
dziego i kibica. Rywalizacja, zawodnicy regionu, Polski i Ćwiata.
Próby spełnienia wymagań na kartę pływacką.
Elementy ratownictwa, wykorzystanie sprzętu do ratowania 
tonących.
Udzielanie pierwszej pomocy na basenie.
Samoocena opanowania elementów techniki róĚnych stylów 
pływackich.


